Ra suc cudi clng
va girthang bang

Ol

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

Thue hién duoc Ki thuét ra stre cudi cling va gilr thing bing.

Tich cwc tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

b) Khéi déng

+

+

Khéi déng chung:

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khéi ddng chuy&n mén: Thwe hién déng tac tung béng, tha béng,
nem béng.

Tro choi hé tro khéi dong: Méo dudi chudét

Chuén bi: Ca 1&p tap hop thanh mét vong tron, cac ban cm tay nhau
va hudng mat vao trong. Ban duoc phéan cong dong vai "‘méo” va vai
“chudt” dirng & gilra vong tron.

Thure hién: Khi co hiéu 1énh bat dau, ban dong vai “chudt” nhanh chéng
chay ludn qua cac khoang tréng ctia vong tron dé tranh sy dudi bt
clia ban déng vai “méo”. Khi “chudt” bi “méo” vé nhe vao ngudila thua
cudc. Sau 1 — 2 phat "méo” khéng bat dugc “chudt”, hai ban khac sé
vao thay.

&
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Hinh 1. Tro choi Méo dudi chudt
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a) Ki thuat ra stre cudi ciung

TTCB: Birng chén tredc chan sau
(ch&n clng bén véi tay cam béng
& phia sau), ban chan tredc thang
vai hwong nem bong. Tay thuan
cam béng dudi thdng & phia sau,
than ngwéi wén cang ra trurdce, trong
lrong co thé don vao chan sau.

Thuc hién: Bap manh chan sau,
than ngudi gap nhanh ra trude, két
hop dung strc manh cua tay ném
béng ra trudec.

b) Giir thang bang
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Céch 1: Dung chan truéc dé gitr
thang bang.

Khi béng r&i tay nhanh chéng nang
got chan sau |én cao, ban chan
trwde ti 18n mat san, hai tay dang
réng dé phéi hgp gir thang bang.

Hinh 4. Ding chén truée dé gitr thdng bdng



— Céch 2: Nhay dbi chan dé gitr thang bang.

Khi béng r&i tay nhanh chéng duwa chén
sau ra trwdc (dat sau vach gidi han),
ban chan ti |1&n mét san dé giam luc
quan tinh, chan trgc dong thoi dua
nhanh ra sau, I&én cao, hai tay dang
réng dé phédi hop gilr thang bang.

-

Hinh 5.

Nhay déi chan dé gitr thang béng

a) Luyén tap ca nhén

— Tap cach cam béng va TTCB ra st
cudi cung.

— Tap ra st¥c cudi ciing va gilr thang bang
tir khéng béng dén cé béng, tlr cham
dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luén phién chi huy nhom luyén tap
TTCB, ra strc cudi cung va gilr thdng bang.

- Quan sat, danh gia két qua luyén tap
cla cac ban trong nhom.

Hinh 7. Luyén t3p ra sire cudi ciing va gid thdng bang
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c) Tré choi phat trién sirc manh tay, ngwe

Con sau do

— Chuén bj: Cac ban tham gia trod choi dwgce chia thanh nhiéu déi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Ban dau hang
ngoi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

— Thyc hién: Khi bat dau, Ian lvet tirng ban ciia méi d6i dung tay
va chan dé di chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trude da vwot qua vach dich, ddi hoan thanh dau tién la doi
théng cuéc.
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Hinh 8. Trd choi Con sdu do

R vin aung

— Tu luyén tap ki thuat ra strc cudi
cling khi tap thé duc budi sang
@ nha.

— Dung day cao su (c6 dinh mét
dau) dé luyén tap Ki thuat ra
sirc cudi cung.

— Pé& dam bdo an toan cho ban
than va moi nguwéi, khi luyén
tap ki thuat ném béng can thuc
hién nhirng didu gi?

Hinh 8. Ding déy cao su dé luyén tap
ki thudt ra sire cudi cung
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