Bai 1

Bai tap bd trg v6i bong
va ki thuat di chuyén

) v o

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dugc céc bai tap bé tro va ki thuat di chuyén.

-~ Tich cwe, tw giac frong hoc tap, kién tri rén luyén nang cao ki nang
van déng.

b) Kh&i déng

— Khéi dong chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.
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— Trd choi hé tro khai déng: Om béng chay tiép stc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi, mbi
déi dieng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuyc hién: Lan lwet tirng ban cta mdi déi 6m ba qua bdng rd chay
véng qua ndm & vach dich va quay vé trao béng cho ban tiép theo.
Bong roi xuat phat lai, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Om béng chay tiép siec

S ien thoe mes

a) Bai tap bd tro véi bong

— Tung va bét béng trén cao:

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai,
hai tay cAm béng trudc nguc.

+ Thyc hién: Khuyu gbi lay da tung
thang béng lén cao khodng 1 — 15 m
béng hai tay va vuon ngudi bit bong

bing hai tay trén diu. Sau dé thu tay
vé TTCB.

— Chuyén béng xung quanh than ngurai:

+ TTCB: Hai chan dirng réng béng vai,
hai tay cdm béng trude bung.

+ Thuwc hién: Tay phai dwa bong sang
héng phai, vong ra sau lung. Tay trai
dén bong & sau lwng va chuyén bong
sang héng trai ra treérc bung. Lién tuc
I&p lai déng tac va dbéi hwdng. Sau dé
thu tay vé TTCB.

) Hinh 3.
Chuyén béng xung quanh than ngudi
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— Lan béng gilra hai chan:
+ TTCB: Blng chéan trudc chan sau, gbi khuyu, than gap ra trude.

+ Thue hién: Hai tay luan phién lan bong qua lai gitra hai chéan, sau do
ddi chan va lap lai dong tac.

Hinh 4. Lan béng gitta hai chén
— Chuyén béng vong quanh chan tredc:

+ TTCB: Birng chan trudc chan sau, gbi khuyu. Than gap ra trwdce, hai
tay cam béng gitra hai chan.

+ Thue hién: Hai tay chuyén béng vong quanh chan trude, sau dé 13p lai
nhwng déi chan.

Hinh 5. Chuyén béng véng quanh chan trudc
— Dap va bét bong ndy Ién bang hai tay:

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, hai tay cam béng trwde bung,
cac ngon tay mé réng 6m hai bén chéch trén than béng.

+ Thuc hién: Hai tay dap bong xudng san va bat bong nay lén bang
hai tay.

Hinh 6. Bap va bét béng ndy lén bing hai tay
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b) Ki thuat di chuyén

— Budre trugt ngang sang phai:

+ TTCB: Hai chan dimg réng hon vai, gbi khuyu, than ngudi nga ra trwdc,
hai tay dang réng hoi co & khép khuyu, mt nhin thdng phia truéc.

+ Thuc hién: Ban chan trai luot trén mat dat vé sat chan phai. Khi ban chan

tréi cham dat, ban chan phai nhanh chéng lwdt trén mét dét sang ngang
mét buwdc.

— Buwérc trugt ngang sang trai: TTCB va thue hién nhw budce trwot ngang
sang phai nhung ddi bén.

TTCB
Hinh 7. Buée truot ngang sang phai

U Duuyenue

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac bai tap b tro véi bong tir cham dén nhanh.
— Luyén tap cac bai tap di chuyén tir cham dén nhanh.

b) Luyén tdp nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom thuwc hién cac bai tap bd tro va
di chuyén.

— Quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
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¢) Tro choi van ddng
Lan va déi béng trén dudng dich dac

Hinh 9. Tro choi Lén va déi bong trén dwong dich déc

— Muc dich: Rén luyén kha nang linh hoat va kheo léo.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dsi, méi
doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat. Béng dwoc dét tai
cac diém gap khuc clia dwérng di chuyén.

— Thue hién: Lan lugt tirng ban cta méi déi 1&n béng tir diém sb 1 dén
diém sb 2, dbi va l1an béng tir diém sé 2 dén diém sb 3,... Taidiém s 6,

sau khi ddi bong, 6m bong chay tré vé dat vao diém sé 1. Quay tré vé
dang huéng quy dinh, d6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Van dung

St dung bai tap bd tro va di chuyén dé tu luyén tap, vui choi cung
cac ban.

Tuw luyén tap:
+ Tung béng Ién cao, ra sau va xoay nguai bat bong.
Ném nhe béng vao tuong, bat béong ndy ra bang hai tay, mét tay.
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— Gitra buwdc trugt ngang sang phai va sang trai, hoat dong cla hai
chan cé sy khac nhau nhw thé nao?

Hinh 10. Luyén tép cac béi tép b tre




