Tré choi: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: Rén luyén kha nang ném
va bat, kha nang phén doan, khéo léo,
tinh than déng doi.

Dung cu: Qué bdng Ién, phan viét
dé vé vach quy dinh khu vuc gigi han
10mx10m.

Cach thuc hién: Ngudi chgi chia
thanh cac nhém. C& nhém diém s6 tu
1 dén hét, méi nhém c6 mét qua bdng.
Khi bt dau, bansé 1 ném béng cho ban
s6 2 bat, sau dé ban s6 2 ném cho ban
s6 3,... Cac ban thuc hién ném va bat
béng trong khu vuc quy dinh. Moi ban
thuc hién tur 2 - 3 lan ném va bat béng.
Nhém nao khéng lam rgi bong trong
sudt lugt chai la chién thang.

Hinh 1.Tro choi Chay va chuyén béng nhanh

Trd choi: QUY NEM
Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng doéi.

Dung cu: Qua béng I6n, tham hodc dém mém, thudc day, phan viét (hodc bang keo mau).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt maoi ban thuc hién quy
g0i lén miéng dém (hodc bé mat mém, ém) va ném boéng vé trudc. Ghi nhan lai thanh
tich clia cac lan ném. Biém clia nhém bdng téng diém cua cac ban trong nhém. Nhom
nao c6 téng thanh tich ném cao nhat la chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Quy ném



Tro choi: NEM VAO MUC TIEU
Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng doi.
Dung cu: TUi cat, hai cot dé cang day, day du (hodc day chun), phéan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém. Lan lugt méi ban cam tui cat, ding
sau vach gidi han va ném qua day sao cho tui cat roi ding vao khu vuc quy dinh. Moi
ban sé cé ba lugt ném. Méi lugt ném vao ding 6 quy dinh dugc 1 diém. Diém ctia nhom
bang téng diém ctia céc ban trong nhém. Nhém nao c6 diém s6 cao nhat la chién thang.
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Hinh 3.Tro choi Ném vao muc tiéu
Tro choi: NEM VONG
Muc dich: Rén luyén kha ndng ném tring dich, kha nang phéi hgp van déng va tinh
than dong doi.
Dung cu: Phén viét, vong nhua, vat chuan.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Cac ban cam vong, lan lugt ding
sau vach quy dinh va ném vao vat chuan. Méi vong rai vao vat chuan dugc tinh 1 diém.

Diém cta nhém bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao ¢ nhiéu diém
nhat la thang cudc.

A ®
- 2l
.
) i

N

i
L

Y

L4

M
v
T

T5m ' 3-5m
Hinh 4. Tro choi Ném vong
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