Ki thuat chuyén

D v oa

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

Thue hién duoc ki thudt chuyén va bat béng hai tay trweére nguc.
Biét mot s6 diéu luat cla bong rd.
Ludn gilr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

b) Khé&i déng

+

+

Khéi déng chung:

Chay cham theo dja hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khéi déng chuyén mén: L&n béng gilra hai chan, chuyén béng véng
quanh chan trée, dap va bat bong nay |&n bang hai tay.

Trd choi hd tro khdi ddng: Tung va bat béng

Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi, mbi
doéi dimg thanh hai hang ngang hwdng mat vao nhau.

Thue hién: Lan lwot tirng ban tir diu hang dén cudi hang tung va nhan
béng theo dudrng chéo cho ban dirng & hang déi dién. Béi hoan thanh
dau tién |a dai thang cude.

Hinh 1. Tré choi Tung va béat bong

va bat béng hai tay trudc nguc




Kién thirc m&i
a) Tai cho chuyén béng hai tay trwrérc nguc

— TTCB: Bung chén truéc chan sau, gbi hoi
khuyu, trong lwong co thé dbén déu trén hai
chan. Hai tay cAm béng trudc bung, cac
ngén mé réng 6m hai bén chéch vé nira sau
cla bong, hai canh tay khép gén sat hai bén
than ngudi. Than ngudi va mét hudng vé
phia chuyén boéng.

Hinh 2. Cach
cam bong

Hinh 3. Tai ché chuyén béng hai tay tnrée nguc

— Thuc hién:

+ Hai gbi khuyu, sau do dap manh hai chan
déng théi vuron ngudi va hai tay dwa béng tir
duwrdi 1én trén ra trudc theo dudrng vong cung.

+ Dudi nhanh hai tay ra truére, ding Iwc cd tay
va cac ngoén tay day bong di.

+ Khi béng réi tay, hai tay dudi thang, long ban
tay hwdng ra ngoai.
b) Tai ché bat béng hai tay trrréc ngwe

— TTCB: Birng chan trwdce chan sau hoac hai
chan réng béng vai, than ngudi hudng vé
phia bong dén. Hai tay dwa ra trudc dé don
béng, cac ngon tay mad tw nhién.
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Hinh 4. Tw thé chuan bj



— Thuc hién: Khi bong dén, dung long ban tay va cac ngoén tay dé bat
béng, dbng thai thu nhanh hai tay vé tredc nguwc dé giam toc do
chuyén déng cla béng.

Hinh 5. Tai ché bét béng hai tay trude ngue
c) Mot s6 diéu luat co ban trong thi dau bong ré
Sén béng rd

San thi dau 1a mét mét phang, cirng va khéng cé chwdng ngai vat.
Chiéu dai 28 m va chiéu réng 15 m duwgc tinh tlr mép trong cla cac
duwdang bién.

Duong ké trén sén

Tt ca nhirng dudng ké dwoc vé bang mau trdng, cé chidu rong
5 cm va dwoc nhin thay ré rang.

15 m

28m
Hinh 6. San béng ré

Y
¥
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a) Luyén tap ca nhan

— Dimg tai chd chuyén bong vao
twérng va bat bong nay ra.

— Két hop budce trugt ngang dé

luyén tap chuyén va bét bong

hai tay trueérc nguc.

b) Luyén tap cap dbi

— DPung tai chd chuyén, bt bong
hai tay trwéc nguc.

— Tw danh gia va danh gia két
qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy
nhéom luyén tap taiché chuyén,
bt béng hai tay trwdc nguc
tr chdm dén nhanh, tlr gan
dén xa.

— Quan séat, danh gia két qua luyén
tap cla cac ban trong nhom.
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100 cm

Hinh 7. Luyén tép chuyén béng véo lromg
va bt béng ndy ra

Hinh 8 Luyén tdp chuyén va bt béng
hai tay triréc nguc

Hinh 9. Luyén tép chuyén huéng
chuyén va bt bong hal tay trwée nguc



d) Tré choi vdn dbng
Gianh bong

Hinh 10. Tré choi Gianh bong

— Muc dich: Rén luyén phan xa va ki thuat chuyén bat béng hai tay
trwére ngue.

— Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu nhém,
mobi nhém dirng thanh mét vong tron, mét ban dirng trong vong tron.

— Thuc hién: Céc ban lién tuc chuyén va bét bong véi nhau, ban dirng
trong vong tron tim cach gianh béng. Chi dwoc sir dung tay dé chuyén
va bat bong. Ban bj gianh bong sé thay thé vi tri ctia ban dirng trong
vong tron.

B ven cumg

— Sir dung bai tap chuyén va bét
béng hai tay trudc nguc dé tu
luyén tap va vui choi cling cac ban.

— Phéi hgp chuyén va bét béng hai
tay trwdc nguc gilba hai ban vdi
di chuyén bang budc trugt ngang
sang phai, sang trai.

— Néu sy khac nhau vé hwong
chuyén déng cia hai tay khi
chuyén bong va bat bong hai tay
trdc ngurc.

Hinh 11. Chuyén va bét béng hai tay
tnrdre ngure theo nhém ba nguroi
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