. - Thuc hién dugc céc bai tap bo trg da bong.
& MUCTIEY, _Ri fiink I
& U chuehiionr B{ét quan sat 'tran anh va dong tac mau dé tap luyén.
- Tich cuc, tu giac trong tap luyén.

|\ SR

1. Khéi dong

Thuc hién cac ddng tac xoay cac khép va cang co. Chu y khéi déng ki cac déng tac
xoay c6 chan, gap dubi g6i, ép déo doc, cang co dui sau.

2. Tro choi ho tro khéi dong

GIANH BONG
Dung cu: Qua boéng da, vong
nhua, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi
chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban ding dau mdéi nhém nhanh
chéng chay vao trung tam I8y mot
qud bong, trd vé vi tri nhém minh
va cham tay ban tiép theo. Lan lugt
mdi ban thuc hién cho dén khi hét
s6bong & trung tdam.Nhédm nao cé
nhiéu bong nhét la thang cudc. Hinh 1.Tro chai Gianh béng
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?‘. :f' KIEN THUC MOl

1.Dong tac got cham mong

: Tu thé chudn bi Vo Thuc hién y
' Hai chan ding réng bang vai. :Thén trén hoi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phoi hc_)’pi
R GLEEEEEEEE R "1 nhip nhang véi chan, cdng chan gap vé sausao cho |

:‘gc')t chan cham méng. Hai chan luan phién thuc hién. ,:

Hinh 2. Béng tac gét cham méng

2.DPong tac da lang trong

: Tu'thé chudn bi | Thu'c hién
| Hai chan dting rdng bang vai. | Than trén hagi nga ra trudc, chan phai thuc hién

hudng lén trén theo chiéu thang ding. Khi chan
phai vira tiép dat thi chan trai thuc hién déng tac
tuong tu.

Hinh 3. BDéng tac da lang trong

:

]

1

A z A - A o I
dong tac xoay cang chén sao cho long ban chan |

L]
i
1
i
1
i
1
1
1
1
1
1
I
I
L1

-
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3.Tang béng co ban bing mu chinh dién ban chan

Tu'thé chudn bi x5 Thuc hién 5

Buing tu nhién, chan thuan dat ' ! Tharoi béng, khi bong & vi tri dudi g6i thi dudi !
phia trudc, hai géi hoi khuyu, hai' | cdng chan dé tiép xtc bong béng mu chinh dién |
tay cdm bong nganghéngva | | ban chan theo huéng tir dudi [én trén. Khi bong !
phia trén mu ban chan thuan. | | ndy Ién, dung hai tay dé bat béng. !

I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
L 9

Hinh 4. Tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan
Thuc hién tuong tu' véi chdn khéng thuan.

LUYEN TAP

1.Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 -8 m.
- Luyén tap dong tac gét cham maong.
- Luyén tap dong téac da lang trong.

- Luyén tap déng tac tdng bong co ban bang mu chinh dién ban chan.
2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan,
mét ban quan sat va gépy. Cu li thuc hién 5-10m.
- Luyén tap dong tac gét cham méng, da lang trong.

— Luyén tap tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan.
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3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién dong tac tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan cham va nhanh
dan. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhom gép y cho nhau.

Hinh 5. Déi hinh luyén tap déng tac tang bong bang mu chinh dién ban chan

¢ Tré choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

Lo

g

1. K& tén mot s6 bai tap bé trg khéng béng va c6 béng trong béng da.

T

2. Em st dung cac dong téc b6 trg da bong dé t6 chic tro chai thi ddu gilta cac doi trong
cac hoat dong hoc tap va giai tri.

Hinh 6. Hai dgi thi nhau tang bong
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