BONG DA

B vo as

a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thue hién duoc céc bai tap bd tro khéng béng va cd bong.

— Tich cwe hop tac vai ban trong luyén tap, chi dong, manh dan trong
hoat déng nhém.

b) Kh&i déng
— Khéi déng chung:
+ Chay tai chd.

+ Xoay cac khap: Co, cb tay, cd chan, khuyu tay, vai, héng, gbi, ép doc,
ép ngang.
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— Tré choi hé tro khdi dong: Tung bong tring dich

+ Chuan bi: Céc ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu dai, mbi

doi dirng thanh mét hang doc sau vach tung bong.

+ Thuc hién: Lan luot tirng ban clia méi dai tung bong vao sot. Trong
mbi lwgt choi, méi ban chi tung béng mét 1an, ddi co sé 1an tung béng

vao sot nhiéu nhat la déi thang cudc.

Hinh 1. Tro chot Tung béng tring dich

Kién thirc méi

a) Bai tap bo tror khéng béng
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Chay da léng cang chan:
TTCB: Hai chan diorng hep hon vai.

Da lang cang chan ra trudc: Luan phién dua
nhanh tirng chan ra trwdc, [én cao. Chan
dudi thang & khop gbi, ban chan dudi tw
nhién, got chan cach mat dat 10 — 15 cm.

D4 lang cang chan sang hai bén: Luan phién
dwa nhanh tirg cang chan ra bén ngoai, lén
cao. Chan gap & khop gbi, dau goéi huang ra
truére, vao trong, ma ngoai ban chan huéng
|&n trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Pa lang céng chan vao trong: Luan phién
dwa nhanh tirng cang chan vao trong, lén
cao. Chén gép & khép gbi, dau gbi hwdng ra
trére, sang bén, ma trong ban chan hwdng
|&én trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Hinh 2. Chay da
ldng céng chén ra trude
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Hinh 3. Chay da
ldng cang chén sang hai bén

"E:n

i
=T

L

Hr‘_nh 4. Chay da
l&ng céng chan vao trong



— Tai chd bat Ién cao bang hai chan:

+ TTCB: Hai chan dimng réng bang vai, géi khuyu, hai tay & phia sau.

+ Thuc hién: Dong thai dap manh hai chan xuéng dat va danh manh hai
tay tir sau ra trurérie, 18n cao dé duwa co thé bat thang I&n. Khi roi xudng,
cham dat bang ntra trwérc hai ban chan, gbi khuyu dé giam chan déng.
Hai tay dimg trwdrc mét dé gilr thang bang.
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Hinh 5. Tai ché bét én cao bdng hai chan

— Chay tién, Iti theo vach gi&i han: Chay tang téc dén vach dich, sau doé
ha thap trong tam, chay i vé vi tri xuat phat.
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Hinh 6. Chay tién, Ii theo vach giéi han
— Chay chuyén huéng theo dwdng dich déc: Chay va chuyén huéng
nhanh theo dwéng dich dac, khi chuyén huéng cha y giam toc do va
ha thap trong tam co thé.
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Hinh 7. Chay chuyén huwéng theo dudng dich déc
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b) Bai tap bb tror cé bong
— Ném béng xa béng hai tay trén diu:

+ TTCB: Birng chéan trwrdc, chan sau hoac hai chan rong bang vai, hai
tay cam bong trurée ngurc.

+ Thuyc hién: Buwa bdng 1&n cao ra sau déu, than ngudi wén cing va gap
nhanh ra treéc, hai tay ném béng qua dau ra trudc.

Hinh 8. Ném béng xa béng hai tay trén dau

— Kep béng bang hai chan bat nhay ra trudc:
+ TTCB: Ngwdi dirng thang, ding hai cang chén kep bong.

+ Thuc hién; Hai gbi khuyu, than hoi nga ra trwdc va bat nhay lién tuc
ra trudre.

Hinh 9. Kep bong béng hai chan bat nhay ra trudc



D wuyen e

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac bai tap bd tro khéng bong va cé bong, tir tai chd dén
di chuyén, tir cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap lam quen v&i béng.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

c) Tro choi van dong
Kep bong bat nhay nhanh vé dich
— Muc dich: Rén luyén strc manh va kha néng phdi hop cla hai chan.

— Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi dwgc chia thanh nhiéu dai, mbi
déi dirmng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Lan lugt tirng ban cla mbi déi kep béng gitra hai cang
chan bat nhay nhanh dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
thwe hién trudc da vwot qua vach dich, déi hoan thanh dau tién la doi

Hinh 10. Tré choi Kep béng bét nhdy nhanh vé dich



B vin aung

— Sl dung cac bai tap bd tro, trd choi da hoc dé luyén tap hang ngay va
vui chei cung cac ban.

— Tai sao phai luyén tap cac bai tap b tro khéng béng va cé béng theo
thir tw tir tai chd dén di dong, tir cham dén nhanh?



