ey o — Thuc hién dugc cac bai tép bé trg trong béng ré.
"\ YE'{I ciucinpar  — Bi€t quan sét tranh anh, dong tdc mau dé tap luyén. ]
—Tich cyc tham gia, c6 y thiic hgp téc véi ban bé trong tap luyén. |

1.Khéidong

Thuc hién cac dong tac xoay cac khép va cang co. Cha y khai dong ki cac dong tac
xoay c6 tay, xoay c6 chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cdng ca tay vai, gap dudi géi,
cang co dui.

2.Tro choi ho trg khéi déng

CAPPOIANY
Dung cu: Qué béng r6, ré dung béng, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cac nhém. Méi lugt hai ban thuc
hién. Sau hiéu lénh xuat phat (tiéng coi
hoac tiéng vo tay), hai ban giltt bong
bang lung, di chuyén dén r6 bong cua
nhém minh, dé béng vao, chay vé cham
tay doi ban tiép theo dé thuc hién tuong
ty. Trong ltc di chuyén, néu béng roi thi
hai ban nhat lai va tiép tuc thuc hién.
Sau 5 phut, r6 cia nhém nao c6 nhiéu
b6ng nhat la thang cudc.

Hinh 1.Tro chai Cdp dbi dny
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KIEN THUC MOl

1. Mét sé bai tap bé tro di chuyén khéng béng

1.1. Chay bién téc

Khi muén tang téc, than trén nga ra
trudc, nira trudc hai ban chan dap manh vé
sau. Khi muén chay cham lai, than trén hoi
nga ra sau, chan budc dai, hai tay tha long.

Hinh 2. Chay bién toc

1.2. Chay d6i huéng

Pap chan xuéng san, nguogc véi hudng
muén di chuyén, xoay ca than trén vé hudng
dé dé di chuyén.

o

o e

Hinh 3. Chay déi hudng

1.3. Chay nghiéng

Than trén ngd, hai ban chan luén hudng
vé phia di chuyén va mat quay vé phia c6
béng dé quan sat.

—

Hinh 4. Chay nghiéng

1.4. Chay lui

Than trén hoi nga ra trudce, hai géi khuyu, lung
quay vé hudng di chuyén. Mat quay trai (hodc phai)
nhin theo hudng di chuyén.

-— - — = —

Hinh 5. Chay Iui
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2. Mét sé bai tap bé trolam quen véi béng
2.1. Hai tay dua bong qua lai 2.2. Xoay b6ng quanh dau

Ak

Hinh 7. Xoay béng quanh dau

r

Hai tay gitr béng, dung Idng cac ngén ;
tay dé dua bong qua lai. K

/ Dung tay gili va dua béng Ién ngang /
: dau, xoay béng quanh dau. :

' Dung tay gitt va dé béng ngang hong,
: xoay béng quanh héng. :

Hai chan ding réng bang vai, hai géi
haoi khuyu, xoay bong quanh chan
phai, sau do6 déi sang chan trai.

~
—————
I oy e e

Q‘bﬁ

A

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham nhanh dan. Cu li thuc hién 10- 15 m.
- Luyén tap chay bién téc, chay déi huéng, chay nghiéng, chay lui.

LUYEN TAP

- Luyén tap hai tay dua béng qua lai, xoay béng quanh dau, xoay bong quanh héng,
xoay béng quanh chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién chdm va nhanh dan, mét ban quan satva gopy.
- Luyén tap hai tay dua béng qua lai.
- Luyén tap xoay bong quanh dau.
- Luyén tap xoay bong quanh héng.
- Luyén tap xoay béong quanh chan.

Hinh 10. Em cung ban luyén tap xoay bong quanh héng

3. Luyén tap theo nhém
Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Cy li thuc hién 10- 15 m.
— Luyén tap mot sé bai tap di chuyén khong béng.
- Luyén tap mét sé bai tap lam quen vai béong.

¢ Tro choi van dong bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu &trang 102 - 104.

1. K& tén va tim hiéu muc dich ctia mét s6 dong tac di chuyén khéng béng trong béng
ré ma em biét.

2. Em tu tap cac dong tac di chuyén khdng béng dé rén luyén va nang cao thé luc.

3. Em van dung cac bai tap 1am quen véi béng dé cdm gidc bong tét hon.
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