Chuén bi chay da va chay da

s .

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuec hién dwoc ki thuat chay da va phdi hop cac giai doan ném bong.

— Biét van dung mét sb diéu luat trong thi ddu ném béng dé hoc tap va
rén luyén.

— Tich cwe hop tac trong hoc tap, tén trong va giup d& cac ban.

b) Khei dong

— Khai dong chung:
+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.
+ Xoay cac khop.

— Khai déng chuyén mén: Thuwe hién cac dong tac tung bong, tha bong,
nem bong.

— Trd choi hé trg khdi dong: Kéo co
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Hinh 1. Trd choi Kéo co

+ Chuan bj: Ké vach gilra san va hai vach gidi han (cach vach gitra san
2 — 3 m); trén sgi day dung dé kéo co budc cac khan mau trang hoac do,
vi tri budc khan twong Ung véi khoang cach cac vach trén san. Hai ddi
c6 s6 lgng nam, ni¥ bang nhau, dirng sau vach gidi han ctia déi minh,
ban dau tién clia moi doi dat ban chan phia tredc vao sat mép sau vach
gi¢i han, tay phia trrdc nam sat mép sau chiéc khan.

+ Thue hién: Khi co hiéu Iénh bat d4u, hai déi dung stic kéo day vé phia
san cua doi minh. Khéng tiép tuc kéo day khi co higu lénh két thic clia
trong tai. Khi khan budc trén day cla ddi nao bi kéo vwrot gua vach gitra
san la dgi doé thua cudc.
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a) Chuén bj chay da

Hinh v& va néi dung ctia chii dé duoc trinh bay theo hoat dong
cla ngudi thuan tay phai (thuan tay trai thuee hién nguoc lai).

Pimg chan tede chan sau, chan khéac bén véi tay cAdm béng
dat & phia trwdc, ban chén thang vai hudng ném bong. Trong
lgng co thé dén vao chan trude, chan sau cham dat bang nira
truérc ban chan. Tay thuan cAm béng ngang dau, Idng ban tay
huwéng ra trurdre.

+

+
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Chuén bj chay dé
Chay da: Chayda tir 13 — 15 budc (mét budc chay béng hai

buwéc thwéng) véi tée dé tang dan va duy tri tbe do da dat duoc
dé thuc hién cac budc cudi.

Chay da bén budc cubi:
Budc 1: Chan phai bwéc ra trudc, tay phdi dua ra trwde,
xudng dudi.

Buoc 1 Buoe 2 Buoc 3 Buoc 4
Hinh 3. Chay da bén butc cudi

Budc 2: Chan trai bwéc ra trude, ban chan xoay sang phai.
Tay phai tiép tuc duwa xudng dudi, ra sau.

Buwdéc 3: Chan phai bwdc ra trwde, ban chan hudng sang phai.
Tay phai tiép tuc dwa ra sau, |1&n cao, than ngudi nga ra sau.
Budc 4: Chéan trai budc ra trude, ban chan hwéng vé phia
ném béng. Than nguwdi nga ra sau, vai trai hudng vé phia ném
béng, tay phai & phia sau chuén bj ra strc cubi ciing.
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c) Mét s6 diéu luit cor ban trong thi dau ném béng

- JLuyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Béng hinh trén, nang 150 g.
DPudrng chay da réng 4 m, dai t6i thiéu 25 m.
San hinh phéu co géc bang 29°.

Khi ném bdng xong, mét bd phan nao cla co thé cham vach gidi han
hoéc khu vire ném |a pham luat.

Khu virc nem bong
Vach gi&i han f
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Buwéng chay da

Hinh 4. 53n ném béng

Luyén tap chay da theo thir tu:
Buwérc 3, 4 va ra strc cudi cuing.
Bén budc va ra stre cudi cuing, gilr thdng béng.

Phéi hop chay da va bbn budc cubi véi tbe dé tir cham dén
nhanh.

Hinh 5.
Luyén tap chay da

b) Luyén tap nhém
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Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phéi hop hai buée cubi (budce 3, budce 4) tir chdm dén nhanh.

Phoi hop bon budre cudi tir cham dén nhanh, tir khéng béng dén cb béng.
Phéi hop toan bd céc giai doan cta ki thuat ném béng.
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— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

Hinh 6. Luyén tap phoi hop chay da va ra strc cudi cing
c) Tro choi phat trién stec manh tay, ngwe
Déy géy
— Chuan bi: Hai ddi co s6 lwgng nam, ni¥ bang nhau, dirmng doi dién nhau
trong vong tron. M&i déi cAm mét nira chiéu dai cla gay, diém gitra
clia gdy tring v&i vach gilra san.
— Thue hién: Theo hidu I&nh bat diu, méi doi dung strc d& ddy d6i ban
ra khdi vong tron, dirng day gay khi déi ban cd nguwdi bi nga. Boi cé
ban bwéc chan ra khoi vong tron 1a ddi thua cudc.
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Hinh 7. Tré choi Ddy gdy

Y

) vin dung

— Tur luyén tap phdi hop cac giai doan clia ki thuat ném béng (khéng béng).

— Cung ban luyén tap day gay, ném va bét béng néy lén (béng chuyén,
béng da hodc béng rd) dé vui choi, rén luyén sirc manh tay, nguwc.

— Chay da co tac dung gi trong ném boéng?
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