Ki THUAT DI cmgvi‘in TIEN, LUI
VA TANG CAU BANG MU BAN CHAN

@ MG DAU

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT: |
o Thuc hién dwoc ki thudt di chuyén tién, [i vA tAng cAu bang mu ban chén.
o  Biét mét s quy dinh co ban vé kich thudc san da céu.

» Tich cuc, doan két va biét gitip d6 ban trong tip luyén.

» Khéi aéng chung
+ Bai tip tay khong.
¢ Khoi dong cac khop.
« Bai tdp cang co.

W Khoi aéng chuyén mén
* DPa lang chan ra trudc.

» Ubndéo (H.1).

Hinh 1. Uén déo



) xinruic o

o KT thuét di chuyén
o K7 thudt di chuyén tién
TTCB: Hai chan rfng bang vai, ching goi, thin ngudi hoi nga vé trudc, mat
nhin thang.
Thure hi¢n: Chay vé phia trudc, tay danh tu nhién theo bude chay, mat hudng
vé phia trudc. O bude cudi, dit chin khéng thuan lam try, chan thudn dua 1én lam
dong tac do cau (H.2).

(3) (2) (1) TTCB
Hinh 2. KT thugt di chuyén ticn

o K7 thudgt di chuyén livi

Tu TTCB co ban, chay i, tay danh tir nhién theo budc chay, mat nhin thang.
O bwde cudi, lay chan khong thuin lam tru, chan thuin dwa ra lam ddng tac do
ciu (H.3)

(3) (2) (1)
Hinh 3. Ki thudt di chuyén lii



e Ki thuat tang cau bang mu ban chan

TTCB: bing chan trudc, chan

sau, chan trudc th::mg, chin thuin

& phia sau kiéng gét. Tay bén chan

thudn cam cdu, tay kia budng tu
nhién, mat nhin cau.

Thue hién: Tuo TTCB, tung
céau Ién cao 20 — 30 cm, cich ngudi
40 — 60 cm (H.4a), di chuyén chén
thusn, ding mu ban chén tiép xiic cau
khi cau cach mat dat tir 30 — 50 cm.
Khi tiép xfic cau, thin nguoi, dii, cing
chin va ban chéan lan luot tao thanh céic
goc vudng (H.4b).

9 Mét s& quy dinh co’ ban vé kich thwrére san da cdu (H.5)
— Sin da cau 13 mét mat phang . i

cing, hinh chir nhadt, ¢o kich [, ||

thude: Dai 11,88 m, rong 6,10 m - 3

tinh d&n mép ngoai clia cac dudng 205m

gi6i han. i %

— Pudng giira sin, nam dudi lwdi, 200m | &10m

chia d6i sin thanh hai phin bang |

nhau. 108 m

Hinh 4. KT thugt tang cau bang mu ban chan

— DPudng gioi han khu vuc tan céng
cach 1,98 m va ke song song voi1
dudng gitra san.

LUYEN TAP

Hinh 5. So d kich thude san da cau

€ Luyén tap 1 thuét di chuyén tién, i . ’
e e SR & .
— Dichuyén tién, lui trén nira san. | Phlle i
— Dichuyén tién, lui theo hidu lénh ~] ) —
(H.6) é ®
Tép luyén ca nhan hoac theocap. —| ‘%5 —
N = PO -

Hinh 6. Luyén tgp ki thudt di chuyén tién, i



e Luyén tap ki thuat tdng cdu bang mu ban chan

— Tiap luyén tir khéng cau (H.7a)
dén ¢6 cau (H.7b), tirmét lin dén
nhiéu lin,

— Phéi hop tAng céu bing dui va
mu ban chan (H.7¢).
Téap luyén ca nhan, theo cap hoac

theo nhom.

(a) ®) (©

Hinh 7. Luyvén tgp ki thugt tang cau bang mu ban chin

€ Bai tap phat trisn thé yc
Bt nhay 10 ¢o qua cac 6 theo hinh J
chir thip theo thrttw 6 1 -2 -3 — 4 -
trong 10 — 15 giay (H.8). Tdp luyén . /i ~
ca nhan. / 4 \2| ‘

Hinh 8. Bét nhay lo cé theo 6 hinh chir thdp

.%gTRO CHO'I VAN PONG BO TRO KI THUAT TANG CAU

Thi tdng cau bang mu ban chan

Chuan bi: Chia hoc sinh trong
16p thanh cac doi déu nhau.

C#4ch choi: Moi dot thi, moi doi
¢t mdt thanh vién dai dién thi déu
thng cau. POi ¢o sO ngudi thang
nhiéu nhét s& thiang cudc (H.9).

@ VAN DUNG

o Néu nhirg diém khéc nhau gitra ting cau bang mu ban chén vA tng ciu bang dui.

Hinh 9. Thi tang cdu bang mu ban chan

Vin dung ki thut di chuyén tién, i va tAng céau bang mu ban chan trong rén luyén
stic khoe hang ngay.



