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Bài: bóng rổ
[bookmark: 2] Kỹ thuật ném rổ bằng hai tay trước ngực
Đây là một trong những cách ném bóng rổ ở cự ly xa khi không có sự cản phá tích cực của đội phòng thủ. Kỹ thuật ném này gần giống với bộ môn bóng chuyền:
Tư thế chuẩn bị ném rổ
2 chân rộng bằng vai, đứng chân trước – chân sau hoặc song song đều được. Trọng tâm thấp và 2 gối hơi khụy. Các ngón tay của bàn tay cầm bóng xòe tự nhiên. Giữ bóng ở hai bên chếch nửa sau quả bóng, hai đầu ngón tay cái hơi chếch hình chữ “bát”.
Đặt bóng tiếp xúc vào ngón tay và phần chai tay, lòng bàn tay không tiếp xúc bóng, cổ tay thả lỏng, hai cẳng tay đưa bóng lên phía trước.
Thực hiện ném rổ
2 chân đạp đất vươn người lên cao về phía trước, đồng thời đưa bóng theo đường vòng cung nhỏ từ dưới lên trên. Khi bóng lên tới trước ngực, hơi xoay cổ tay vào trong, rồi nhanh chóng duỗi cẳng tay đưa bóng về trước và chếch lên cao. Khi bóng sắp rời khỏi tay thì dùng sức chủ yếu là các ngón cái, trỏ và giữa đẩy bóng đi.
Để tạo độ xoáy của bóng khi bay cần dùng đầu ngón tay miết vào bóng. Khi kết thúc động tác, thân người vươn thẳng, trọng tâm dồn vào chân trước.
Kỹ thuật nhảy ném rổ một tay trên cao
Đây là một trong những kỹ thuật ném rổ được thực hiện nhiều nhất hiện nay. Ước tính trong 1 trận đấu có tới 70% số lần ném theo cách này. Nhảy ném rổ khá dễ dàng thực hiện mà mang lại độ hiệu quả tuyệt đối. Lợi dụng chiều cao và độ bật nhảy để ghi điểm là một lợi thế. Thường dùng trong các trường hợp cự ly trung bình – gần và tốc độ nhanh.
Tư thế chuẩn bị ném rổ
· 2 chân đứng song song rộng bằng vai, trọng tâm thấp, gối khuỵu.
· 2 tay cầm bóng để phía trước ngang thắt lưng.
Thực hiện ném rổ
Bật mạnh 2 chân nhảy thẳng lên, thân người hướng về hướng ném bóng. Đồng thời 2 tay chuyền bóng vòng từ thắt lưng sang tay phải lên đầu bên tay phải. Giữ bóng bằng tay trai ở phía trên và bên cạnh.
Khi nhảy lên đến điểm cao nhất, đấu thủ hướng bóng vào rổ. Duỗi tay phải về phía trước lên cao và gập cổ tay, bàn tay, các ngón tay sao cho bóng xoáy ngược. Tay trái dời bóng vào thời điểm khi bắt đầu động tác duỗi thẳng tay phải.
Lưu ý khi bật nhảy ném rổ
· Khi thực hiện bật nhảy ném rổ từ khoảng cách tương đối gần thì không cần duỗi tay có bóng với biên độ lớn,
· Khi nhảy ném rổ phải nhảy thẳng, không lao về trước.
· Phải thực hiện rút ngắn thời gian chuẩn bị tư thế để không bị đối phương chắn. Kết hợp với động tác giả để mang lại cú bật nhảy tốt nhất.
· Bóng ra tay phải kịp thời, khi người nhảy lên đến điểm cao nhất và dừng lại, phải lập tức ném rổ. Muốn ném rổ chính xác phải giữ thăng bằng trên không tốt.
Kỹ thuật di động ném rổ 1 tay trên cao
Thường dùng trong các trường hợp ở gần rổ và 1 mình dẫn bóng lên rổ. Kỹ thuật này lợi dụng bật nhảy lên bằng 1 chân và 1 tay để với gần rổ. Thông thường khi cách ném bóng rổ này mang lại độ chuẩn xác cao và hiệu quả.
Sai lầm thường mắc và phương pháp sửa chữa
Kỹ thuật Di động ném rổ một tay dưới thấp
Kỹ thuật này thường được sử dụng với tốc độ cao và thực hiện hai bước bắt bóng ở xa rổ mà ở trước mặt không có người phòng thủ, vì vậy hiệu quả và độ chuẩn xác cao.
Tay đưa bóng từ ngang thắt lưng bên phải theo đường vòng cung nhỏ lên chếch phía trước mặt, bàn tay phải ngửa. Khi tay và thân đã vươn lên đến điển cao nhất, dùng lực cổ tay và các ngón tay đẩy bóng đi. Bóng ra tay cuối cùng ỏ hai ngón trỏ và giữa. Khi ném rổ, lòng bàn tay hướng rổ, bóng xoáy theo chiều lăn đi.
Kỹ thuật di động ném rổ hai tay dưới thấp
Động tác này dễ giữ thăng bằng, ném được mọi hướng và nhiều góc độ khác nhau. Các đấu thủ nữ thường sử dụng nhiều động tác này.
Khi thân và tay ở điểm cao nhất thì dùng sức của cổ tay và các ngón tay đẩy bóng đi. Khi bóng rời tay, hai lòng bàn tay xoay lên hướng rổ, bóng ra tay cuối cùng bằng sáu ngón giữa, áp út, út của hai tay.
Chạy tiếp sức
5. Luật chạy tiếp sức 4x100m dành cho các vận động viên chuyên nghiệp
Bộ môn thi đấu chạy tiếp sức là một nội dung thể thao được nhiều người biết đến dành cho các vận động viên chuyên nghiệp về Điền kinh.
5.1. Gậy chạy tiếp sức
Theo luật điền kinh có quy định về gậy chạy tiếp sức:
· Chất liệu gỗ hoặc kim loại hay các vật liệu khác đảm bảo về độ cứng.
· Dạng ống rỗng, chu vi 12 – 13cm, dài 28 – 30cm.
· Trọng lượng không được dưới 50 gam.
5.2. Quá trình chạy
Tất cả các thành viên của đội đều phải tuân thủ nghiêm ngặt chạy trong ô chạy quy định của đội mình và không được phép lấn sang làn chạy của đội khác nếu không sẽ phạm luật.
Trong khi thi đấu chạy tiếp sức, người tham gia luôn phải cầm gậy tiếp sức trên tay trong suốt thời gian chạy, không làm rơi nếu không muốn bị tụt lại phía sau.
4.3. Quy định đưa - nhận gậy
Khu vực trao gậy và nhận gậy dài 20m (khu vực này luôn có một dấu kẻ ngang để làm báo hiệu, trong đó 10m thuộc về cự ly của người chạy trao và 10m thuộc về cự ly của người nhận).
Theo quy định, các thành viên của đội, trừ người chạy đầu tiên, có thể bắt đầu chạy từ bên ngoài vùng trao gậy tiếp sức (tối đa không quá 10m). Dấu phân biệt phải được đánh trong mỗi ô chạy để chỉ rõ giới hạn kéo dài.
Vận động viên sẽ không rời khỏi đường chạy khi trao gây xong cho đến khi đợi tất cả các đội còn lại trao gậy xong mới được phép rời để tránh tình trạng các vận động viên xô đẩy hoặc va chạm vào nhau trong quá trình chạy.
5.4. Trọng tài
Trọng tài trong chạy tiếp sức là người quan sát, đánh giá lỗi nếu có cũng như phân xử công bằng liên quan đến kết quả của các thành viên, các đội tham gia thi đấu.
5.5. Một đội có thể bị loại khỏi cuộc đua chạy tiếp sức vì
· Mất tín gậy (Đánh rơi tín gậy sẽ không bị truất quyền thi đấu).
· Xuất phát sai.
· Thực hiện quá trình trao - nhận tín gậy không đúng quy định.
· Vượt qua đối thủ cạnh tranh khác không đúng cách.
· Ngăn cản đối thủ khác vượt qua.
· Cố ý cản trở, băng qua đường đua không đúng cách hoặc bằng bất cứ một cách nào khác gây trở ngại cho đối thủ cạnh tranh khác.

