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NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, cac em sé g&p mot sé biéu trong sau:

Mé& dau
Kién thire méi

Luyén tap

O00eQ

Van dung

QUY U'GC CHIP VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tw thé chuén bi

Buwéng di chugén, hwéng clr ddng cua nguwéi hodc
bd phan co th

Puédng chuyén dong clia dung cu

Nam
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Hiiy bio guin, giie gin sich gido khoa dé danh ting
cide em hoe sinh Iop san!




LOI NOI DAU

Céc em hoc sinh thdn mén!

Van déng co thé Ia mét trong nhirng yéu té quan trong

dé nang cao strc khoé va phat trién thé chéat con ngudi,
l& nhu cau tw nhién va thiét yéu clia déng dao hoc sinh
Itra tudi tiéu hoc, trung hoc co sé.

Théng qua hé théng kién thirc chung, bai tap van dong

(di, chay, nhdy, ném,...), trd choi va cac mén thé thao,
mén hoc Gido duc thé chét gidp cac em:

Biét cach van dong hop Ii va cé hiéu qua dé phat trién
thé lwc, thé hinh.

Biét cach st dung hoat déng thé duc thé thao dé
tang cudng sirc khoé, phong chéng bénh tat.

Hinh thanh va phét trién 16i séng lanh manh, tich cuc, c6
th6i quen va nhu cAu thuéng xuyén van dong than thé.

Rén luyén kha nang giao tiép va hop tac véi cac ban
trong hoat déng tap thé, cha déng, sang tao trong van
dung kién thirc, kT nang da hoc vao cudc séng.

Mong céc em luén cham chi hoc tap va thuédng xuyén

rén luyén than thé. Chlc cac em thanh céng!

Nhom tac gia




PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

CHE DO DINH DUGNG TRONG
LUYEN TAP THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu clu can dat

Nhan biét dwoc cac yéu té dinh dudng co ban co
anh hudng dén luyén tap va phat trién thé chét.

1. Cac yéu tb anh hwéng dén sirc khoé va sw phat trién thé chét

Strc khoé va sw phét trién thé chat cia con ngudi phu thudc vao
nhiéu yéu td, trong d6 c6 ba yéu té co ban sau:

— Dinh dwé&ng.
— Van déng co thé.
— Nghi ngoi.

Hinh 1. Céc yéu té dnh hudng dén strc khoé va sw phét trién thé chéat
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Dinh dwéng ddi véi sirc khoé va phat trién thé chét

Dinh dwéng co vai trd vé cling quan trong doi véi cude sbng cla con

ngudi, 1a ngudn cung cp nang leng cho co thé hoat déng, 1a nguén
nguyén liéu tao nén t& bao va cac co quan cla co thé séng. Cac chét
dinh dwéng thiét yéu déi véi s séng va phat trién clia con ngudi gbm:

Chét bét durdng (glucid) cé nhiéu trong gao, bat mi, khoai, cac loai cd,...

Chat dam (protein) cé trong thirc &n tir ngudn dong vat nhw thit, ca,
sCra, trirng,... va tlr cac ngudn thurc vat nhu cac loai dau (dd), dic biét
la dau twong, lac, virng,...

Chét béo (lipid) cé trong mé& dong vat va dau thurc vat.
Vitamin:
Vitamin A cé nhiéu trong gan, m&, ca, long 4o trieng, du du, xoai,...

Vitamin B1, B2, B6, B12, PP cén thiét cho sw chuyén hoa glucid,
protein, lipid trong co thé, giup co thé phat trién binh thudng, &n
ngon miéng.
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Chét dam

Hinh 2. Céac chét dinh duting thiét yéu dbi véi su sbng va phat trién cia con ngudi
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Vitamin C ¢6 nhiéu trong rau qua, dac biét 1a rau ngét.

Vitamin D c6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca héi, ca ngtr,... Vitamin D
cé thé dugce co thé ty tdng hop tir anh sang mat trovi.

Vitamin E ¢6 trong thuc pham géc thure vat nhw diu dau nanh, dau
hwéng dwong, dau virng,...

Vitamin K ¢6 nhiéu trong ct cai, cdi bap, cai bong, cac loai rau cé 1a
Ién, dau nanh va nhiéu loai dau thrc vat, gan, long doé trieng,...

Khoang chat can dwoc cung cap déu dan tir thirc an hdng ngay:
Canxi, phét pho c6 trong cac san pham tir stra, tdm, cua, ca.
St co trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.

K&m co trong so, thit do, gan, trirg.

I6t (lod) c6 nhiéu trong hai s&n va cac loai thwe phdm tréng trén dat
giau i6t. O khu vire dét chira ham lwong i6t thap, can chu trong b
sung iét vao ché dé an udng bang mudi i6t.

Nwdc ¢b vai tro rat quan trong doi véi dovi song con nguedi:
La thanh phan chi yéu cla co thé.
Diéu hoa than nhiét.

. Ché d6 dinh dwéng hop li trong qua
trinh luyén tap thé duc thé thao

An dung gi¢r, dung bira.
An day du cac chat dinh dwéng.
Uébng dl nuwréc.

Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu
md héi, ddn dén méat nwéc va mudi
kho&ng. Néu khong duoc bd sung kip
thevi, c6 thé dén dén hién twong mét s
nhom co bi co clrng (chudt rat) hodc
co thé bi kiét strc. Vi vay, can cha y
udng du nwée, cung cap du dwéng chat
cho co thé va luyén tap & noi cé mdi
trurdrng trong lanh.

Hinh 4. Ubng nudc hoa qud



Cau héi, goi y ndi dung hoc tap va van dung cha dé:

— Sirc khoé va sy phat trién thé chét clia con nguéi phu thudc vao nhirng yéu té
co ban nao?

— Céc chét dinh dwdng thiét yéu déi véi sy séng va phat trién cla con ngudi
l& nhitng chét nao?

— Vi sao co thé phai duwgc cung cdp du nwéc hdng ngay, dic biét 1a trong hoat
dong TDTT?

- K& tén mot sé lvong thure, thure ph&m c6 chira céc chét dinh dwdng thiét yéu dbi
v&i ban than.

Hinh 5. Luyén t&p & noi cé méi trudng trong lanh



PHAN HAI

VAN PONG CO BAN

Cha dé 1

CHAY CU LI NGAN (60 m)

~= |

Cac dong tac bé tro ki thuat
chay culingan

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dwgc cac dong tac bé tro ki thuat chay cur li ngan.

— Tich cwe, tw gidc trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé
hang ngay.

b) Khéi déng

— Khéi déng chung:

+ Chay tai ché.




+ Xoay cac khop.

Xoay khép cb tay,
cb chan

Ep ngang

Xoay khop

{ khuyu tay

Xoay khép gdi Xoay khép vai

Xoay khép hong
Hinh 1. Khéi déng cac khdp

— Tro choi hé trg khéi déng: Bat nhay tiép stc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu déi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thure hién: Lan lwot tieng ban clia mbi déi lién tuc bat nhay chum chan
vao cac 6, khi dén & cubi quay nguwéi bat nhay tré vé vach xuéat phat,
dung tay cham nhe vao tay cta ban tiép theo. D6i hoan thanh dau tién

la déi thang cuéc.
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Hinh 2. Tré choi Bat nhay tiép strc
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Kién thirc méi
a) Béng tac bwée nho
— TTCB: Birng hai chan hep hen vai, hai

tay co tw nhién.
— Thuwe hién: Birng théng trén chan phai,
cham d4t bing ca ban chan, chan trai
nang cao goét, nra trwwéc ban chan
cham dét. —’ —>
Luan phién dbdi chan va 1ap lai dong tac,
TTCB

két hop di chuyén ra trwée thanh chay
bwé&c nho.

Hinh 3. Béng tac budc nhd

b) Béng tac nang cao dui

— TTCB: Bing hai chan hep hon vai, hai
tay co tw nhién.

— Thuc hién: Dirng thdng trén chan phai,
cham d4t béng nira trirdre ban chan, dui
chan trai nang g&n nhu vuéng goc véi
than ngudi (cdng chan hudng dat).

Luan phién dbi chan va lap lai dong tac,
két hop di chuyén ra trrérc thanh chay nang
cao dui.

c) Bong tac dap sau

PILITTS =l TITex

TTCB
Hinh 5. Péng tac dap sau

— TTCB: Bing théng trén hai chan, chan trai dat treéc, chan phai dat sau, trong
lvong co thé don déu trén hai chan.
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— Thuwe hién:
Nhanh chéng nga than trén ra trwére, dong thovi:

+ Chan phai dua ra trudre, dui nang gan song song véi mat dét, cing
chan hwéng dat va chéch ra sau. Sau do tiép dat bang nira trudc
ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thing khép géi va cb chan, nd luc dua co
thé révi mat dat (gitka than trén va chan tao thanh mét dwédng théng).
Hai tay chuyén déng nguoc huéng chuyén déng cta chan cung bén.
Hai chan luan phién lap lai déng tac, két hop tang téc dé thanh chay
dap sau.

___ Omre

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap céc déng tac bd tro theo thir tu: Tir tirng
nhip dén phéi hop nhiéu nhip, tir chAm dén nhanh,
tir tai chd dén di chuyén.

— Blrng chéng hai tay vao twéng, hai chan luan
phién thiwc hién dong tac dap sau tirng nhip va
tang dan téc do.

b) Luyén tap nhém
Hinh 6. Luyén tép dong tac
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap tirng dap sau
déng tac theo thir tw: Tir cham dén nhanh, tir tai
chd dén di chuyén.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cia cac ban
trong nhom.

I .
Hinh 7. Luyén tap céc déng tac bé tro chay cu li ngén



c) Tré choi phét trién sirc nhanh
Chay tiép stic

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwgc chia thanh nhiéu d6i, méi
doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thue hién: Lan lrot tieng ban ctia méi ddi chay véng qua ndm tréy vé

vach xuét phat. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trudc da vé
dén vach xuét phat, d6i hoan thanh dAu tién 12 doi thang cudc.

Hink 8. Tré choi Chay tiép stc

Vén dung
Sir dung céc déng tac bb tro va trd choi da hoc dé:
Tw luyén tap va vui choi cing cac ban khi & nha, trong gi¢ ra choi & trudng.
Khéi dong co thé truée khi luyén tap cac mén thé thao.
Luyén tap dong tac dap sau nhdm muc dich gi?
Tai sao khéng nén luyén tap déng tac dap sau trén mét san khong béng phang?

+

+
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Chay giia quang

mu& déu

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Lam quen véi giai doan chay gilra quang trén dwdng thang.

— Luén né Iwc hoan thanh cac bai tap van dong; manh dan, chi déng
trong luyén tap nhom.

b) Khéi dong
— Kh@i déng chung:

+

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khép.

— Khdi ddng chuyén mdn: Chay buwréc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.
— Trd choi hé tro khoi dong: Gianh co

+

8-10m -\
Hinh 1. Tré choi Gianh c&

+ Chuén bi: Hai déi tham gia trd choi c6 sé lwong ngudi bing nhau, mbi
ddi tap hop thanh mét hang ngang sau vach gi¢i han cua ddi minh va
hwéng méat vé phia co.

+ Thue hién: Khi dwoc nguéi chi huy goi tén, hai ban tham gia tro choi
& tw thé s&n sang xuét phat va nhanh chéng chay Ién dé gianh co khi
c6 hiéu l&nh bat dau. Ban gianh dwoc cé va chay vé virot qua vach
gi¢i han cta d6i minh 1a thdng cudc. Néu bi doi ban dubi theo va vé
nhe vao ngudi triede khi virgt qua vach gi¢i han la thua cudec.




Kién thirc moi
a) Chay giira quang

Chay gitra quéang la mét trong bdn giai doan cuia chay cu li ngén (xuét
phat, chay lao sau xuét phat, chay gitra quang, chay vé& dich); 1a giai
doan duy tri téc d6 cao nhat da dat duwoc sau khi xuét phat va chay lao.

— Tuw thé than nguwoi va hoat déng cla tay khi chay gitra quéng:
+ Than trén hoi nga ra trwée, dau thdng, mét nhin phia trwde.

+ Hai tay luan phién chuyén déng: Chéch vao trong khi ra trvéc, chéch
ra ngoai khi ra sau.

Hinh 2. Tu thé than ngudi va hoat ddng cla tay, chan trong méi bube chay

— Luén phién hoat déng cua chan trong méi buéc chay:

+ Khi & phia truére, tich cuc dwa dui 1én trén, ra trivée va cham dét bang
nira trrgc ban chan.

+ Khi & phia sau, két hop dubi va dap manh |&n mat dwéng chay dé duwa
co thé tién nhanh vé phia truéc.

b) Thé trong luyén tap chay cw li ngan

— Trong khi chay: Hit vao, thé ra nhanh, manh bang ca mai va miéng.

— Sau khi chay: Hit thé sau, két hop tha long tay, chan va than minh.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tai ché luyén tap déng tac danh tay tir cham dén nhanh.
— Chay trén dwérng thdng véi cu li 30 — 50 m tir cham dén nhanh.
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b) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap chay trén cw li 30 — 50 m.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

Piiif

30-50m

1eyd jenx q:&n
uolp ueh

Hinh 3. Luyén tap chay gida quing

c) Tré choi phat trién sirc nhanh
Nguti thera thr ba

— Chuén bi: Ca Iép dirng thanh
vong tron, méi nhom hai ban
dirng thanh hang doc hwdng

2R
vao tam veéng tron. Gilra vong E)! ’

tron, hai ban choi dau tién
dirng quay lung vao nhau (ban

A 13 ngudi dudi bét, ban B 12 R
ngwéi bi dudi bét). ﬁ i

— Thuwe hién: Khi bt dau, ban A

dubi bit ban B. Néu ban A vd : () '
dwoc vao ngudi ban B, ban .
B sé phai dudi bit ban A. Néu

ban B dirng lai triréc nhém
nao thi ban dirng sau cung cua

nhém do sé tro thanh ngudi ) o
dudi bt ban A. Khi thuc hién Hinh 4. Tré choi Ngui thira thir ba

tro choi khéng dwoc chay ra
ngoai vong tron.




@ Van dung

— S dung bai tap chay gitra quang va trd choi da hoc dé tap thé duc
bubi sang, vui choi ciing cac ban.

— Dé gitr thang béng cho co thé trong khi di hoac chay, tay va chan clng
bén chuyén déng theo huéng nhu thé nao?

Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

D v ci.

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Lam quen véi giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.
- Biét mot sb diéu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Rén luyén théi quen tap thé duc bubi sang, thuwong xuyén gir gin
vé sinh than thé va sirc khoé.

b) Khéi déng

— Kha&i dong chung:

+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.
+ Xoay cac khop.

— Khéi déng chuyén mén: Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay
dap sau.

— Tro cheoi hé tro khéi dong: Nhay lo co tiép suc

+ Chuén bi: C4c ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban cia méi ddi nhay 16 co dén dich va
quay vé vé nhe vao tay ban tiép theo. D6i hoan thanh dau tién la doi
thdng cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Nhdy 16 ¢ tiép strc

a) Xuét phat cao

Trong chay cw li ngan, dong tac xuat phéat gidp
nguwdi chay nhanh chong dat téc do téi da.

Khéu Iénh: “Vao chd”, “Sén sang”, “Chay!".

“Vao chd": Buwdc dén vi tri xuat phat, ban chan trudge
(chan thuan) dat sat mép sau vach xuat phat, ban
chan sau dat cach got chan trweéc 15 — 20 cm.

“San sang”: Khuyu hai géi, than trén hoi nga ra
treére. Chan trirére cham dat bang nira trede ban
chan, chan sau kiéng goét. Tay khac bén vé&i chan
thuan dé & phia trwéc.

“Chay!": Béng th&+i dap manh hai chan va chuyén
nhanh chan sau ra trwdc. NG luc dwa co thé réi vi
tri xuat phat véi toc do cao nhéat.

“Vao chd”

“Sa3n sang”

7

“Chay!"

Hinh 2. Xuét phét cao
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b) Chay lao sau xuét phat

Sau khi réi vi tri xuét phat, ngui chay buée vao giai doan chay lao:
— Duy tri d6 nga ra trwwdrc cla than trén.
— NGB lyc dap manh chan két hop tang dan tbe do va do dai clia bwée chay.

— Gidm dan dé nga ra trwrdre clia than trén theo mirc d6 tang dan cua tde
do chay.

Hinh 3. Chay lao sau xuét phét
c) Mét sé didu luét trong thi ddu cac mén chay
— Khi chuén bi xuét phat:
Phai dirng phia sau vach xuét phat.
Céc bd phan cla co thé khéng dwoc cham vao vach xuét phat.
Khong xuét phat trieérc hiéu 1énh (tiéng coi, tiéng he,...) cla trong tai.

+

+

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tuw hé khau Iénh va luyén tap déng tac xuét phat cao.
— Luyén tap xuét phat cao két hgp chay lao sau xuét phat.
b) Luyén tap cép déi HiiEY SN e e e
— Luan phién hd khau lénh va luyén tap
theo thir tw: Xuét phat cao, phéi hop
xuét phat cao va chay lao sau xuét phét.
- Tu danh gia va danh gia két qua
luyén tap ctia ban.

Hinh 4. Luyén tap xuét phét cao
va chay lao sau xudt phéat
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c) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap theo thir tw:

Xuét phat cao, phbi hop xuét phat va chay lao sau xuét phat 10 — 15 m.
Phdi hop xuat phat, chay lao va chay gitra quang 30 — 50 m.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

+

+

PR . :‘.r s aranl .-: :;.. e
Hinh 5. Luyén tap phéi hop xuét phét, chay lao
va chay gitra quéng

d) Tro choi phat trién siec nhanh

Bat béng nhanh

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, mdi
do6i dirng thanh mot hang doc sau vi tri tung béng va bét bong.

— Thue hién: Lan lwet tirng ban clia mdi déi bat va tung trd béng véi
ban dieng déi dién & vi tri s6 1, 2 va 3. Bat va tung béng theo thir tu
tlr ban s6 1 dén ban sé 3, d6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

i
i

Hinh 6. Tré choi Bét béng nhanh




o Van dung
Tw luyén tap xuét phat cao khi tap thé duc budi sang.

— Cung ban luyén tap phéi hgp xuat phat cao, chay lao sau xuat phat,
chay gilra quang.

— Tai sao d6 dai buwdc chay trong giai doan chay lao thwéng ngan hon
so vi giai doan chay gilra quang?

Khi lya chon dia diém tw luyén tap chay cu li ngén cAn cha y diéu gi?

Chay vé dich

L v ca.

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Lam quen v&i giai doan chay vé dich va phdi hop cac giai doan chay
cu li ngan.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Tich cwe hop tac va sén sang gitp d& ban trong luyén tap.

b) Khéi déng

— Khéi dong chung:

+ Chay cha&m theo vong tron.

+ Xoay cac khép.

— Khdi ddng chuyén mén: Chay bwé'c nhé, chay nang cao dui, chay dap sau.
— Tro choi hé trg khéi dong: Bit mat bat dé

+ Chuén bi: Lép tap hop thanh mét vong tron, cac ban cam tay nhau
va hwréng mat vao trong, khoang cach gilra cac ban 14 0,5 m. Hai ban
(ho#c ba, bén, nam ban) dirng trong vong tron dwoc bit mat bang khan
mém, mét ban 1am nhiém vu dubi bit cac ban.
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+ Thuc hién: Khi bat d4u, cac ban bi dudi bt di chuyén trong vong tron,
thinh thodng vé tay, can clr vao tiéng vé tay, ban lam nhiém vu dubi
bat tim cach bat dwoc cac ban. Ban bi bat sé thay thé ban lam nhiém
vu dubdi bat.

Hinh 1. Tré choi Bit mét bt dé

L) ién thie mes

a) Chay vé dich

— Chay vé dich la giai doan cubi
cua cw li chay, ngudi chay
phai nd lyc duy tri toc d6 cao
nhat. O budc cubi cung gap
than nhanh ra triedc khi vwrot
qua vach dich.

— Hoat déng sau khi vé dich:
Khong dirng lai dét ngét,
chay cham dan chuyén thanh ,
di bd va két hop tha 16ng. BN SRR e




b) Phéi hop céc giai doan chay cw li ngan

A

Xuét phat Chay lao sau xuét phat  Chay gira quing Chay vé dich

Hinh 3. Céc giai doan chay cu li ngén

Thuc hién ki thuat chay cu li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.
c) Mot sé didu luat trong thi ddu cac mén chay
— Dich la mét vach mau tréing rong 5 cm, duge ké vudng goc vai dwong chay.
— VAn déng vién dwoc coi la da vé dich khi than nguéi clia ho (trir dau,

cd, tay, chan, ban tay, ban chan) cham téi mat phang thing dirng cia
vach dich.

Luyén tap

a) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Phéi hgp chay gitra quéng va chay qua dich trén cu li 15— 20 m.
+ Thuc hién ki thuat chay cu li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

b) Tré choi phat trién sirc nhanh
Déi béng nhanh trén dutng dich dic

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu doi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vi tri xuét phat.
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— Thue hién: Lan lwot tirng ban cia mai déi déi bong tir vi tri 1 sang
vi tri 2, dbi bong tir vi tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi déi bong,
6m béng chay tré vé& dat vao vi tri 1. Ban tiép theo chi xut phat khi
ban thue hién trweére da dat bong vé vi tri sd 1, d6i hoan thanh dau tién
14 di thang cubc.
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Hinh 4. Tré choi B8i béng nhanh trén dudng dich déc

) ver cuno

— St dung céc bai tap chay cu li ngan dé luyén tap héng ngay.
— Phai lam gi dé tha 16ng co thé sau khi chay vé& dich?




NEM BONG

L | l i =) _ L

ugt nem bong
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a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuwe hién dwoc cac dong tac bé tror ki thuat ném béng.

— Nghiém tuc, tw giac gilr an toan trong luyén tap cho ban than
va ngudi khac.

b) Khéi déng

— Khéi dong chung:

+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.

— Tro choi hé tro khéi dong: Tung bong véo cau mén

+ Chuén bi: C4c ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vi tri tung bong.
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+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi doi dung tay thuan tung béng
vao cau moén. Mbi ban chi tung bong mét lan. Ddi cé nhiéu ban tung
béng tring dich 1a ddi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Tung bong véo cau mén

D kién thise mei

Hinh v& va ndi dung clia chi dé& dwoc trinh bay
theo hoat ddng cua nguéi thuan tay phai (thuan
tay trai thuwrc hién nguoc lai).

a) Cach cam béng

1

Céc ngon tay mé rong gitr bong, bong tiép xuc /
véri cac chai tay (phan tiép giap gilra cac ngon tay .
va ban tay, trir ngén cai) va ngon tay. Hinh 2. Cach cam bong

b) Tung va bat béng bdng hai tay, mét tay
— Tai chd tung va bat bong bang hai tay:
+ TTCB: Hai chan dirng chum hoac réng bang

vai, cam béng bang hai tay, long ban tay hwéng : ;
&n trén. )"

+ Thwe hién: Tung bong I1én cao 1 — 2 m, vwron Y
ngwéi bat béng roi xubng bang hai tay va thu
tay vé trrdic ngurc.

Hink 3. Tung va bt béng
bing hai tay

v
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— Tai ché tung va bét béng bdng mét tay:

+ TTCB: Hai chan dirng chum hodc réng béng vai, cdm
bong béing tay thuan, long ban tay hwéng Ién trén.

+ Thyc hién: Vweon ngudi tung bong 1én cao 1 — 2 m,
vuron ngudi bat bong roi xubng bang mét tay va thu tay
vé trudre nguec.

Hinh 4. Tung va bét
béng bdng mot tay

c) Hai tay phéi hop tung va bét béng P

— TTCB: Bing hai chan réng béng vai, hai tay dang réng
& phia trwérc, mot tay cadm bong.

— Thuc hién: Luan phién tung va bat bong gitra hai tay.

Hinh 5. Hai tay phéi hop

tung va bét béng
d) Ném béng béng mét tay trén cao
— TTCB: Brng chan trrée chan sau, chan clng bén véi tay cAm béng
& phia sau, cham d4t bdng nira tréc ban chan, trong lvgng co thé
dén vao chan trwéc. Tay cdm bong cao ngang dau, long ban tay
hwéng ra trréc.

— Thye hién: Dua tay cAm béng 1én cao, ra sau d4u, than ngudi won
céng, sau d6 gap nhanh than va ding strc manh cla tay ném béng
ra trwée.

Mém bong
Hinh 6. Ném bong béng mét tay trén cao
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IS Luyen

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap cach cdm béng.

— Luyén tap dong tac tung béng, ném béng tir khéng bong dén cé bong,
tir cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap cac dong tac tung béng,
ném bong.

— Quan séat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

c) Tré choi phat trién siec manh tay, ngwc
Déi nao ném béng xa hon

Hinh 7. Trd choi B&i nao ném bong xa hon

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
doi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi.

— Thuc hién: LAn lwot tirng ban clia méi déi di chuyén dén vach ném
béng va ném béng (béng chuyén, béng rd, béng da) ra triede béng hai
tay, chan khéng gidm vach khi ném bong. Méi lwgt ném béng, ddi co
ban ném xa hon dugc 1 diém. Két thuc, doi o tdng sb diém cao nhét
la doi thdng cudc.



Hinh 8. Luyén tap ném va bét béng

— Cung cac ban tap ném va bét béng ndy Ién (bong chuyén, béng rd,
béng da).

— Tu luyén tap tung va bat bong khi & nha, trong gié ra choi.

— Gidi thiéu véi thay (cd) gido va cac ban mét dong tac bé tror ki thuét
ném béng do ban than swu tAm hoic sang tao ra.

I vo cao

a) Muc tiéu, yéu ciu cin dat
— Thuc hién dwoc ki thuét ra strc cubi cling va gilr thang bang.

— Tich cuwe tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.
b) Kh&i déng

— Khéi déng chung:

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Kh&i dong chuyén mén: Thuwc hién dong tac tung béng, tha béng,
ném boéng.

+ +
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— Trd choi hé tror khéi déng: Méo dubi chudt

Hinh 1. Tro choi Méo duéi chudt

+ Chuén bi: Ca Iép tap hop thanh mét vong tron, cac ban cam tay nhau
va huéng mat vao trong. Ban duoc phan cong dong vai “méo” va vai
“chudt” dirng & gilra vong tron.

+ Thwc hién: Khi cé hiéu Iénh bat dau, ban déng vai “chudt” nhanh chéng
chay lubn qua cac khoang tréng clia vong tron dé tranh sy dudi bat
clia ban déng vai “méo”. Khi “chuét” bi “méo” vé nhe vao nguwi la thua
cudc. Sau 1 — 2 phit “méo” khdng bat dwoc “chudt”, hai ban khac sé
vao thay.

mlﬂén thirc moi
L >
a) Ki thuét ra sirc cubi cling ) ZF/‘R
— TTCB: Birng chan trwéc chan sau

(chan cling bén vé&i tay cam boéng &
phia sau), ban chan trudc thing voi
huwéng ném bong. Tay thuan cam
béng dudi thdng & phia sau, than
ngwdi nga ra sau va xoay vé phia tay

cam bong. .
Hinh 2. Tu thé chudn bi
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— Thue hién: Bap manh chan sau,
than ngudi gap nhanh ra tréc, két
hop dung strc manh cla tay ném
bong ra trrde.

b) Giir thang bang

— Céch 1: Dung chén tréc dé gitr
thang béng.

Khi béng r&i tay nhanh chéng néng
g6t chan sau lén cao, ban chan truwée
ti 1&n mét san, hai tay dang réng dé
phéi hop gitr thing béng.

— Céch 2: Nhay dbi chan dé gitr
thang béng.

Khi béng réi tay nhanh chong dua
chan sau ra truéc (dat sau vach giéi
han), ban chan ti I&én mat san dé giam
lyc quén tinh, chan truéc déng thoi
dwa nhanh ra sau, Ién cao, hai tay dang
réng dé& phéi hop gitr thang béng.
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a) Luyén tap ca nhan

— Tap cach cAm béng va TTCB ra strc cubi cung.

— Tap ra stre cudi cung va gilr thang bang tir khéng bong dén cé béng,
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap TTCB, ra strc cubi cuing
va gilr thang bang.

- Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

Hinh 6. Luyén tap ra stic cudi cling va giik thing bang

c) Tro choi phat trién siec manh tay, ngwe

Con sau do

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwgc chia thanh nhiéu doi,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau véng tron xuét phat. Ban dau
hang ngbi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

— Thuc hién: Khi bat ddu, 1an lwot tirng ban clia méi doi dung tay
va chan dé di chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
phia trweéc da vwot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.




— Tu luyén tap ki thuat ra sirc cudi cling
khi tap thé duc budi sang & nha.

— Dling day cao su (cé dinh mot dau) dé
luyén tap ki thuat ra strc cubi clng.

— Pé dam bao an toan cho ban than va
moi ngudri, khi luyén tap ki thuat ném
bong can thue hién nhivng didu gi?

Hinh 8. Dung déy cao su dé luyén tap
ki thuat ra strc cudi cing

) vo ca.

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuec hién duoc ki thuat chay da va phéi hop cac giai doan ném béng.
— Biét mot sé didu luat trong thi ddu ném béng dé hoc tap va rén luyén.
— Tich cue hop tac trong hoc tap, tén trong va gilp d& cac ban.
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b) Khé&i déng

— Khai ddéng chung:
+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.
+ Xoay cac khop.

— Khéi déng chuyén mén: Thue hién cac dong tac tung bdng, tha bong,
ném bong.

— Trd choi hé tro khéi déng: Kéo co

A
S E s 2 3

B X X,Va ¥, { i L AAME

Hinh 1. Trd choi Keo co

+ Chuén bi: Ké vach gilra san va hai vach gi¢i han (cach vach gilra san
2—3 m); trén soi day dung dé kéo co budc cac khan mau trdng hozc do,
vi tri buéc khan trong trng véi khoang cach cac vach trén san. Hai doi
¢6 sb lugng nam, nir bang nhau, dirng sau vach gi&i han ctia déi minh,
ban d4u tién ctia méi ddi dat ban chan phia trwrdre vao sat mép sau vach
gi&i han, tay phia trieéc ndm sat mép sau chiéc khan.

+ Thurc hién: Khi c6 hiéu [énh bat dau, hai déi dung sirc kéo day vé phia
sén cla ddi minh. Khéng tiép tuc kéo day khi c6 hiéu Iénh két thic cla
trong tai. Khi khan bubc trén day ctia ddi nao bi kéo vwrgt qua vach gitra
san la ddi do thua cudc.

B

Hinh v& va ndi dung clia chii dé duwoc trinh bay theo hoat déng
cua ngudi thuan tay phai (thuan tay trai thue hién nguorc lai).
a) Chuén bi chay da

Pirng chan triedc chan sau, chan khac bén véi tay cam
béng dat & phia trwde, ban chan thdng véi hwéng ném béng.
Trong lwgng co thé dén vao chan trirére, chan sau cham dét

bang nira trwére ban chan. Tay thuan cam bong ngang dau, long
ban tay hwéng ra trwrérc.




b) Chay da

— Chay da: Chay da tir 13 dén 15 buéc (mét buée chay bing hai buéc
thwérng) voi tée dd tang dan va duy tri téc do da dat dwoc dé thuc hién
cac bude cubi.

— Chay da bén budc cubi:

+ Budc 1: Chan phai budce ra trudc, tay phai dwa ra trede, xudng dudi.

Burérc 1 Buéc 2 Budc 3
Hinh 3. Chay d& bén bute cubi

+ Budc 2: Chan trai burére ra trirdre, ban chan xoay sang phai. Tay phai
tiép tuc dwa xubng dudi, ra sau.

+ Buéc 3: Chan phai buédce ra trwéc, ban chan hwéng sang phai.
Tay phai tiép tuc dwa ra sau, I&n cao, than ngudi nga ra sau.

+ Budc 4: Chan tréi bwéc ra treée, ban chan huwdng vé phia ném bong.
Than ngudi nga ra sau, vai trai huéng vé phia ném boéng, tay phai &
phia sau chuén bi ra strc cudi ciing.

c) Mét sé didu luat co ban trong thi ddu ném béng
— Bodng hinh trdn, ndng 150 g.

— Duwéng chay da rong 4 m, dai téi thiéu 25 m.

— San hinh phéu c6 géc béng 29°.

Khi ném béng xong, mét bd phan ndo cla co thé cham vach giéi han
ho&c khu virc ném la pham luat.

Khu vyc ném bong —
Vach gii han T
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Brérng chay da NEEE

Hinh 4. S&n ném bdng




___ O

a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap chay da theo thir ty:
- Buwéc 3, 4 va ra strc cudi ciing.
— B6n bwéc va ra strc cudi cung, gitr thang bang.
— Phéi hop chay da va bén buréc cudi véi tée do tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
+ Phéi hp hai buéc cubi (bwde 3, buéc 4) tir cham dén nhanh.
+ Phéi hop bbn buéc cubi tir cham dén nhanh, tir khéng béng dén cé bong.
+ Phéi hop toan bd cac giai doan cla ki thuat ném béng.
Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

Ly

Hinh 5. Luyén tap bén budc da cudi va ra stre cudi cung

c) Tré choi phat trién sirc manh tay, ngwc

Déy géy

— Chuén bi: Hai d6i co s6 Irgng nam, ni¥ béng nhau, dirng déi dién nhau
trong véng tron. M&i d6i cAm mét nira chidu dai cla gay, diém gitra
cla gay trung vé&i vach gilra san.

— Thuye hién: Theo hiéu Iénh bat ddu, mdi déi dung sirc dé day doi ban

ra khéi vong tron, dirng ddy gay khi déi ban c6 ngudi bi nga. Déi co
ban bwéc chan ra khoi vong tron 1a ddi thua cudc.
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Hinh 6. Tré choi Pay géy

Van dung

— Tw luyén tap phdi hop cac giai doan clia kT thuat ném béng (khong béng).

— Cung ban luyén tap ddy gay, ném va bat bong ndy 1&én (bong chuyén,
béng d4 hodc bong rd) dé vui choi, rén luyén sirc manh tay, nguec.

— Chay da c6 tac dung gi trong ném béng?
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CHAY CU LI TRUNG BINH

Cac dong tac bo trg
ki thuat chay cu li trung binh

____o&g

a) Muc tiéu, yéu cdu can dat
— Thwce hién dwoc cac dong tac b tro kT thuat chay cuv li trung binh.
— Kién tri va nd Iwc khac phuc mét méi trong luyén tap.

b) Khéi dong

— Kh@i déng chung:
+ Chay tai chd.

+ Xoay cac khop.




— Trod choi hd tro khéi dong: Bat nhay theo 6

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhigéu déi, mdi
d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thue hién: Lan lwgt tirng ban ciia mbi doi bat nhay tach, chum chan
theo 6 d& dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwc hién truéc
da vwot qua vach dich, d6i hoan thanh dau tién |4 déi thang cuéc.

Hinh 1. Tré choi Bét nhay theo 6

Kién thirc méi
a) bi, chay thé sau theo nhip don

Hai buée di hoac chay ch&m, thire hién mét 1an hit vao sau bang mii.
Hai buérc tiép theo, thure hién mét 1an thé ra bang mi va miéng.

Luan phién hit vao, tho ra theo nhip don trong khi di hodc chay cham.
b) Bi, chay thé sau theo nhip kép

Hai bwée di hodc chay cham, thiee hién hai 1an hit vao lién tuc bang mdi.
Hai buwére tiép theo, thire hién hai lan thé ra lién tuc bang mai va miéng.

Luén phién hit vao, thé ra theo nhip kép trong khi di hoac chay cham.

c) Chay theo dwéng hinh sé 8

Khi chay, than nguéi hoi nghiéng
vao phia trong cta dwérng vong, tay
¢ phia bé&n ngoai dwérng vong danh
réng hon tay phia trong. Luén duy
tri déu nhip thé.

Hinh 2. Chay theo dutng hinh sé 8
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d) Chay luén coc

Khi chay vong qua coc, thwe hién nghiéng than nguwdi va danh tay nher
chay theo hinh sé 8. Luén duy tri d&u nhip thé trong qua trinh chay.

- -

Hinh 3. Chay luén coc

e) Chay theo dwérng dich déic
— Giam tbc dé khi chuyén hwéng tai cac diém gép khuc.
— Luén duy tri @u nhip thé trong qué trinh chay.

Hinh 4. Chay theo dudng dich dic

) Luyen

a) Luyén tap ca nhan

— Chay theo dwéng hinh sb 8, chay ludn coc, chay theo duéng dich déc.
— Tap thé theo nhip don, nhip kép trong qua trinh chay.

b) Luyén tdp nhém
— Hoc sinh luén phién chi huy nhém luyén tap:

+ Chay cham, chay nhanh tap tw thé than nguweoi va danh tay khi
chuyén huéng.

+ Thé nhip nhang trong khi chay.
— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.




c) Tré choi phat trién sirc bén
Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwrgc chia thanh nhiéu ddi, mbi doi
dirng thanh mét vong tron hudng mat vao trong. Trong vong tron co
hai nhém, méi nhém hai ban dirng lwng hwréng vao nhau véi khoang
cach 0,5 m, mdt ban cam béng (béng d4 ho&c béng rd).

— Thue hién: Hai ban chuyén béng cho nhau qua gilra hai chan va trén
dau bang hai tay. Chuyén béng nhanh, lién tuc trong 1 phut, nhém cé
s6 1&n chuyén bong nhiéu nhét cua di 1a thang cude.

Hinh 5. Tré choi Chuyén béng nhanh qua hai chén vé trén déu

S 2 aun

— Nhay day két hop hit thé theo nhip.
— Strdung cac déng tac bé tro, trd choi dé luyén tap va vui choi hdng ngay.
— Khi chay ludn coc em phai chu y diéu gi?
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Chay gilra quang
trén dudng thang, dudng vong

D v c.

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Lam quen véi giai doan chay gilra quéng trén duéng thang, dwéng vong.

— Biét mot sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

- Chﬂ déng sl dung bai tap phu hgp véi ban than dé ren luy&n than thé
hang ngay.

b) Khé&i déng

— Khéi déng chung:

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

— Khéi dong chuyén mon: Chay burdre nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

— Tro choi hé trg khévi dong: Bat nhay bang hai chan dén dich

i v

b o "lA
Hinh 1. Tré choi Bat nhdy béng hai chén dén dich

+

+

ieudienx o

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwgc chia thanh nhiéu ddi, mbi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia méi doi bat nhay lién tuc ra tréc bang
hai chan dé dén dich. Ban tiép theo chi xuit phat khi ban thuc hién trude
da vurot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién 1a doéi thang cudc. y
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Kién thirc méi

Chay cur li trung binh gébm ba giai doan: Xuét phat va tang toc dé sau
xuat phat, chay gitra quang, chay vé dich.

a) Ki thuat chay giira quang trén dwéng thing

Hinh 2. Tw thé thén nguéi va hoat dong cia tay, chén trong méi bude chay

— Than nguéi hoi nga ra trirée, dau thdng, mét nhin phia truée.

— Hoat déng clia tay: Chéch vao trong khi ra tneére, chéch ra ngoai khi ra sau.

— Hoat ddng cua chan:

+ Khiratrwéce: Tich cwe dwa dui lén trén, ra trwdre va cham dét bang nira
trwéc ban chan.

+ Khi & phia sau: Két hop dudi va dap manh lén duéng chay dé dwa co
thé tién ra trude.

— Phéi hgp hoat déng cuia tay va chan: Luan phién danh tay theo hwéng
trwére, sau nguroc véi chiéu chuyén déng cla chan cling bén.

b) Kithuat chay gitra quang trén dwéng vong

— Chay trén dwéng vong dwoc thuc hién
theo huwéng ngwoc chiéu kim dong ho.

— Tuw thé than ngwdi: Than trén hoi nghiéng
sang trdi, hwéng vé tm clia dwdng vong.

— Dong tac tay: Tay phai luén chuyén déng
v@i bién dé rong hon tay trai.

— Déng tac chan: Khi tiép dat, ban chan phai

hoi xoay vao trong. Hinh 3.
Chay gilra quéng trén dudmg vong

c) Mét sb didu luat trong thi ddu cac mén chay

— Thi d4u chay cw li trung binh, van déng vién khong chay theo dwéng
chay riéng.

— Chay cu li trung binh tir 500 m dén dw¢&i 2000 m (trong d6 mén chay
800 m va 1500 m la ndi dung thi trong Thé van hoi).

42



S Luyin o

a) Luyén tap ca nhan

Thure hién céc bai tap chay gitra quang trén dwéng thang vao duéng
vong, chay tir dwéng vong ra dudng thang va tang dan cu i.

b) Luyén tdp nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap chay trén dwéng théng,
dwdng vong.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Tré choi phat trién sirc bén

Ai nhdy day duoc nhiéu lan

- | ~r )
IR
Hinh 4. Tro choi Ai nhdy déy duoc nhiéu 1an

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhom, méi
nhém dirng thanh mét vong tron.

— Thuec hién: L&n ot tir hai dén ba ban nhay day kiéu chum chan hoac
chan trude chan sau lién tuc trong mét phut. Két thic, ban co sé 1an
nhay nhiéu nhat cia nhom la théng cude.

) v cuno

— Chay trén dia hinh tw nhién dé rén luyén sirc bén.
— Cling c4c ban choi nhay day khi & nha hoaic trong giér ra choi khi & truomg,

— Hay phan biét s khac nhau vé téc do chay gitra quang trong chay cu
li ngdn va cu li trung binh.




Xuat phat va tang toc do sau xuat phat
Chay vé dich

a) Muc tiéu, yéu ciu cn dat

— Lam quen véi giai doan xuét phat cao va chay vé dich.

— Biét mét sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

— Tich cuwe, chll dong tw rén luyén than thé hang ngay.

b) Khéi déng

— Khgi déng chung:

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Khdi déng chuyén mdn: Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
Trd choi hé tro khoi doéng: Choi ga

e__ﬁ_

+

+

Hinh 1. Tré choi Choi ga

+ Chudn bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhom hai ban.

+ Thue hién:
Céch 1: Hai ban cung nhay 16 co, dung hai ban tay ddy vao hai ban tay
clia ban. Ban bi mét thang bang, dé chan dang co cham dét |a thua cudc.

Céch 2: Hai ban clng nhay |6 co, mét tay git c¢b chan, dung mot ban
tay day vao ban tay ctia ban. Ban bi mét thang bang, dé chan dang co

h cham dét |a thua cudc. y
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S wien e mot

Xuét phat trong cw li trung binh gém c6: Xuét phat cao trén duéng théng,
xuét phat trén dwéng vong.

a) Xuét phat cao va chay tang téc do sau xuét phat
Khi ¢6 khau 1énh:

— “Vao chd": Nhanh chéng buéc dén sau vach xuét phat va ding & tw thé
s&n sang nhu chay cu li ngén.

— “Chay!”: Nhanh chéng réi vi tri xuét phat va tang téc dé (khéng nd
lwc dé dat tbc do téi da nhu chay cw li ngén) hwéng téi chay theo
mep trong cua dwéng chay.

b) Chay vé dich

— Khi vé dich cb géng duy tri hoc tang téc d6 dé chay qua dich.

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham rdi di bd két hop hit
thér sau va tha 1éng co thé. Tuyét dbi khéng ngdi hodc ndm.

Xuat phat cao
trén dudng thang

Xuéat phat cao
trén duong vong

Hinh 2. Xuét phét cao trén duding thing, dudng vong va chay vé dich




c) Mét sb didu luéat trong thi ddu cac mén chay

Trong thi dau chay cw li trung binh:
— Xuét phat duoc thue hién & tu thé xuét phat cao.

— Vach xuét phat |& mét dwéng vong cung dé tt ca cac van dong vién
c6 cw li thi dau bang nhau.

— Khi chay trong s&n van dong, muén vuot lén ngudi phia trwde phai
vrot vé phia bén phai.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap hé khéau Iénh va thue hién xuét phat cao.

- Tap xuét phat trén dwéng thdng trée, dwdng vong sau.
— Phdi hop chay gira quang va chay vé dich.

b) Luyén tap nhom

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Xuét phat cao trén dwéng thing, dau duwréng vong.

+ Phéi hop xuét phat va chay gitra quéng trén dwéng thang, duéng vong.
+ Phéi hop chay gitra quang, chay vé dich trén cuw li 60 m, 80 m.

+ Phéi hop xuét phat, chay gitra quéng, chay vé dich (cu li téi da trong
mét lan chay: 200 — 300 m dbi v&i niv; 250 — 350 m dodi véi nam).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhom.

c) Tré choi phat trién sirc bén

Nhéy bao bé

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu d6i, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi déi dirng trong bao bé (hai tay
gitr miéng bao) va bat nhay dén dich. Ban tiép theo chi xuéat phat khi
ban phia trwéc da vwot qua vach dich, ddi hoan thanh dau tién 12 doi
thang cudc.
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Hinh 3. Tro choi Nhdy bao bé

__O[pme

— Sir dung cac bai tap chay cu li trung binh va trd choi phat trién sirc
bén dé rén luyén than thé hang ngay.

— Khéu Iénh xuét phat trong chay cw li trung binh va chay cy li ngén
khéc nhau nhu thé nao?



BAI TAP THE DUC
ﬁ;{i\fﬁ ;‘i& 1,

(N

Bai thé duc lién hoan
(tUnhip 1dén nhip 11)

____OlLH

a) Muc tiéu, yéu ciu cn dat

— Thuce hién dang tlr nhip 1 dén nhip 11 cla bai thé duc lién hoan.
— Thwéng xuyén rén luyén tw thé dang, dep.

b) Khéi déng

— Khoi doéng chung:

+ Chay tai chd.

+ Xoay cac khop.
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— Trd choi hé tror khéi déng: Nhéy day

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi
dwoc chia thanh nhiéu nhém, mbi
nhom dirng thanh mét vong tron.
Thuc hién: Lan lwot tirng ban hoic
hai ban vao gilra vong tron nhay day
trong 30 gidy, gidm vao day phai nhay
lai. Két thiic, ban c6 sé l1an nhay nhiéu
nhat nhém 1a thang cubc.

LD ién o mes

Bai thé duc lién hoan ti nhip 1 dén nhip 11

s
g "*-HI

[ b

TTCB. Bung nghiém.

Nhip 1. Hai tay dua ra trudr,
léng ban tay hudng vao
nhau, mét nhin theo tay.

Nhip 4. Khuyu gbi, hai
tay ha chéo trudc bung
(tay trai trudc, tay phai
sau), déu cui, mat nhin
theo tay.

Nhip 3. Hai tay dang ngang,
Iéng ban tay sép, déu thang,
mat nhin phia trudce.

Hinh 2. T(r nhip 1 &&n nhip 5

Hinh 1. Tro choi Nhdy déy

T

o

Nhip 2. Hai tay dua lén cao,

tay théng, long ban tay hudng
vao nhau, mat nhin theo tay

Nhip 5. Dudi thdng khép gdi,
hai tay dira sang ngang,
Ién cao chéch hinh chi V,
ldng ban tay hudng vao nhau,
déu ngtra, méat nhin theo tay.

v
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Nhip 6. Hai canh tay ha Nhip 7. Hai tay dang ngang, Nhip 8 Chan trai buwoc

ngang vai, céc déu ngén long ban tay ngura, déu sang ngang rgng béng vai,
tay cham mém vai, déu thdng, mét nhin phia trudc. céng tay gép trudc nguc,
thdng, mé&t nhin phia léng ban tay sép.

trurde.

Nhip 9. Hai tay dang Nhip 10. Trér vé nhip 8. Nhip 11. Hai tay dang
ngang, Iéng ban tay ngang, long ban tay
ngta, xoay ngudi nglra, xoay nguoi
sang trai. sang phai.

Hinh 3. Ttr nhip 6 Gén nhip 11
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Luyen tép

a) Luyén tap ca nhan

— Tép tirng nhip.

— Tap két hop véi dém nhip to va rd:

Tap 3 — 4 nhip trong méi lan thirc hién.

Phéi hop 11 nhip (ttr nhip 1 d&n 11) t&r cham

dén nhanh. Hinh 4. Luyén tap
theo nhip tw dém

+

+

b) Luyén tap cap doi

— Hoc sinh luan phién dém nhip (tir cham dén
nhanh) cho ban luyén tap.

— Tw déanh gia va danh gia két qua luyén tap
cua ban.

Hinh 5. Luyén tap
theo nhip dém cia ban

c) Luyén tap nhém

Hinh 6. Dém nhip cho céc ban luyén tap




— Hoc sinh luén phién chi huy nhom luyén tap lién hoan 11 nhip tir cham
dén nhanh.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

d) Tré choi phat trién khéo léo

£i qua day

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu doi, mai
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thurc hién: Lan gt tieng ban ctia mbi doi nga nguéi ra sau di qua cac
soi day dé dén dich, di khéng cham day (cham day xuét phat lai). Ban

tiép theo chi xuét phat khi ban phia truérc da virot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 7. Tré choi Bi qua day

Van dung
— Str dung cac dong tac da hoc dé rén luyén tu thé.

— Hay néu sw khac nhau vé cach dém nhip gitra bai thé duc lién hoan
va bai thé duc phét trién chung da hoc & Tiéu hoc.
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Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 12 dén nhip 23)

mma- déu

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thurc hién dung tir nhip 12 dén nhip 23 cla bai thé duc lién hoan.

— Biét stra chira nhirng sai sot vé& tw thé, tich cuc luyén tap dé co tw thé
doéng tac dang, dep.

b) Khéi déng

— Khéi déng chung:

+ Chay cham theo véng tron.

+ Xoay cac khép.

— Trd choi hé trge khéi dong: D6i ndo két thic dau tién

— Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoce chia thanh nhiéu doi, mai
déi dirng thanh mét hang ngang.

— Thuc hién: Tir dau hang dén cudi hang, tirng ban ctia mi doi di chuyén
sang ngang va hwéng hai long ban tay ra treéce, lan lwgt vé nhe vao

hai long tay ctia cac ban trong ddi. Khi két thic dirng vao cudi hang,
d6i hoan thanh dau tién |a déi thang cudc.

Hinh 1. Trd choi P6i ndo két thic déu tién
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Kién thirc méi

Bai thé duc lién hoan tir nhip 12 dén nhip 23

Nhw nhip 11. Nhip 12. Gitr tw thé hai tay Nhip 13. Tay tréi chéng
dang ngang, léng ban tay héng, léng ban tay sép, tay
ngtra, xoay ngudi ra trude. phéi diwra thdng lén cao &p

sat tai, nghiéng ngudi sang
tréi, chan tréi kiéng got.

Q

Nhip 14. Tré vé nhip 12. Nhip 15. Nhir nhip 13, Nhip 16. Tré vé nhip 14.
nhung déi bén.

Hinh 2. Tir nhip 12 dén nhip 16
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Nhip 17. Chén tréi thu vé sat Nhip 18. Chén gitr nguyén Nhip 19. Ngéi trén hai got

chan phai, hai tay dua lén tw thé, gap than trén, chén, hai tay dubi théng
cao, tay thing, long ban tay déu céc ngén fay cham chéng dat bdng cé ban
hudng vao nhau, mét nhin miii ban chan, méat nhin tay, mét nhin tay.

theo tay. theo tay.

Nhip 20. Bat hai chan, dura nhanh Nhip 21. B&t hai chan, thu
chan trai sang ngang, chan va ban chén tréi trér vé nhip 19.
chan dubi thdng, gdét chan cham

dat, dau quay sang trai, mat nhin

theo chan.

Nhip 22. Bat hai chan, dua nhanh

chan phai sang ngang, chan va Nhip 23. Bat hai chan, thu
ban chan dudi thdng, gét chan chén phai tré vé nhip 21.
cham dat, déu quay sang phéi,

mét nhin theo chén.

Hinh 3. Ttr nhip 17 dén nhip 23




Luyén tap ,féf

a) Luyén tap ca nhan /-
— Téap tirng nhip.

— Phéi hop dém nhip to, rd va thuc hién lién tuc 5 — 6 nhip.

— Thue hién lién tuc 12 nhip (nhip 12 — 23) tir chAm dén nhanh.

Hinh 4. Luyén tap
b) Luyén tap cap doéi theo nhip tu Gém

— Hoc sinh luan phién d&m nhip (tir chAdm dén nhanh)
cho ban luyén tap.

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

c) Luyén tdp nhém l |

Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

Lién hoan 12 nhip tir chAm dén nhanh.

Lién hoan 23 nhip (nhip 1 — 23) tir cham dén nhanh. k= S nieped
nhip dém cua ban

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

=8

&

Hinh 6. Dém nhip cho céc ban luyén tap
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d) Tré choi phat trién khéo léo

Chuyén vong

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi
duoc chia thanh nhiéu déi, méi doi
dirng thanh mét vong tron nam tay
nhau, mat hwéng vao trong.

— Thwe hién: Véng dwoc treo gilra
hai tay cla hai ban. Chuyén vong
qua tirng ban trong ddi cho dén
ban cudi cung, khi chuyén véng _ )
khéng duoc révi tay nhau. Déi hoan Hinh 7. Tr chol ChuySn vang
thanh dau tién la doi thang cudc.

) vir cuno

— Swr dung cac déng tac, tro chei da hoc dé luyén tap va vui choi cung
cac ban.

— Cach thure hién cac dong tac cua bai thé duc lién hoan va bai thé duc phat
trién chung (da hoc & Tiéu hoc) c6 su khac nhau nhu thé ndo?

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 24 dén nhip 30)

D o .

a) Muc tiéu, yéu cdu cn dat

— Thuc hién dung tlr nhip 24 dén nhip 30 cla bai thé duc lién hoan.
— Tich cuc hop tac, hoc hoi cac ban trong hoc tap va ren luyén than thé.

b) Khéi déng
— Khé&i dong chung:
+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.

+ Xoay cac khop.
. .
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— Tro choi hé trg khéi dong: Hoang Anh, Hoang Yén

I | ﬁ/ '
\ﬁthﬁn - ol 1:\@
W | N $
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Hinh 1. Trd choi Hoang Anh, Hoang Yén

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi duwoc chia thanh hai déi dirng
huwéng lng vao nhau trén hai vach ké song song (khoang cach 1 -2 m),
mot doi tén la Hoang Anh, mét déi 1a Hoang Yén. Phia truérc méi doi
co mot vach gi¢i han cach 6 — 8 m.

+ Thuc hién: Khi ngu-'ﬂri chi huy hé “Hoang Anh", déi Hoang Anh nhanh
chéng quay lai dudi theo cac ban déi Hoang Yén, d6i Hoang Yén cb géng
chay nhanh dé vurot qua vach gidi han clia déi minh. Truwée khi vwot qua
vach gidi han, ban nao bi d6i Hoang Anh vb nhe vao ngui la thua cudc.

Kién thirc méi
Bai thé duc lién hoan tir nhip 24 dén nhip 30

Nhip 24. Hai chan bat
ra sau, than ngudi

J-: ’@ ™ Guéi thing, hai chan
el !d 1 khép, nira trwde.
[ \\ “* ban chan chéng dt,
%JJ \ déu ngtra, mét nhin
i phia trude.

Nhip 26. Bung thing,
hai chan khép, hai tay
dura Ién cao, long ban
tay hudng véo nhau,
mét nhin theo tay.

Nhip 25. Hai chan bat thu vé
nhur nhip 23.

Hinh 2. Tt nhip 24 dén nhip 26
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Nhip 27. Hai géi khuyu, hai tay duwa thing ra Nhip 28. Hai tay dwra nhanh ra trude, 1én
trudre, xubng dudi, ra sau, léng ban tay hudng cao thanh hink chir V. léng ban tay hudng

véo nhau. Théan frén nga ra trudr, dau ngtra, vao nhau, kéq hop hai chan bat manh dua
mat nhin phia trude. cor thé rii dét, toan thén udn cdng, mét
nhin theo lay.

Nhip 29. Hai chdn cham dét béng nira

trube ban chén, géi khuyu. Hai tay dua

nhanh ra trude, Iéng ban tay sdp, dau
thang, mat nhin theo tay.

Nhip 30. Tré vé TTCB.

Hinh 3. Tir nhip 27 @én nhip 30

___ Ort

a) Luyén tap ca nhan

— Tép tirng nhip.

— Tép két hop véi dém nhip to va ré:

+ Tap 3 — 4 nhip trong méi lan thwc hién.

+ Phéi hop 7 nhip (tir nhip 23 dén 30) tir chdm dén nhanh.



b) Luyén tap cap doi
— Hoc sinh luén phién dém nhip (tir cham dén nhanh) cho ban luyén tap.
— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.

Hinh 4. Luyén tap theo nhip dém ciia ban
¢) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Lién hoan 7 nhip tir cham dén nhanh.

+ Lién hoan 30 nhip (tr nhip 1 dén 30) tir chdm dén nhanh.

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

Hinh 5. Dém nhip cho céc ban luyén tap
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d) Tré choi phat trién khéo léo
Chuyén béng nhanh vé dich

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu d6i, mai
doi dirng thanh mot hang doc, khoang cach gilra cac ban trong hang
la 0,7 — 0,8 m; ban dirng dau hang ctia mi ddi cam trén tay hai qua
béng (béng da hoac bong rd).

— Thuce hién: Lan Iwgt tirng ban clia mdi dbi xoay nguwéi ra phia sau trao
béng cho ban. Bong roi hodc cham vao than ngwéi phai thuc hién lai
tlr dau. D6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 6. Tré choi Chuyén béng nhanh vé dich

) v cung

— Héng ngay sl dung bai tap thé duc lién hoan dé rén luyén than thé va tw thé.

— K&t hop thire hién bai tap véi quang dirng sau tirng nhip dé tw kiém tra tw thé va
hwéng cla tay, chan, than ngudi.

— Muc dich luyén tap bai thé duc lién hoan 12 gi?




PHAN BA

THE THAO TU CHON

Bai tap bo trg
va di chuyén don buéc

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thue hién dwoc cac bai tap bb tro va di chuyén don budc.
— Tuw giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh nbi dung hoc tap.

b) Khéi dong
- Khéi dong chung:
+ Chay tai chd.

+ Xoay cac khép.
" v
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— Tro choi hé tro khéi déng: Bat nhdy vao vong

+ Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuwc hién: Lan lwot tirng ban clia mbi déi bat nhay lién tuc vao céc
vong tron dé dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia tréde
da vuwrot qua vach dich. Déi vé dich dau tién la déi thang cube.

2 <
1= e 3
n:h b;ﬁ'-:; o
o S
B
D A -

Hinh 1. Tré choi Bét nhdy véo vong

LDkt thie mo

Hinh vé& va ndi dung cta ch dé duwoc trinh bay theo hoat déng cla
ngwdi thuan tay phai (thuan tay trai thuwe hién nguore lai).

a) Bai tap bd tro
— Céch cam vot:

+ Céach cam vot danh cau phai: Hwéng dau vot
ra trwrdre, 1€n trén, ngdn tay tré va ngén tay cai
nam hai bén can vot (trén hai mat phéng cua Hinh 2.

can vot), ba ngén con lai ndm tw nhién vao Céch cém vot dénh céu phéi

phia cubi can vot.

+ Céach cam vot danh cau trai: Hwéng dau vot
sang trai, 1én trén, ngon tay cai dat trén mat
phdng phia trong cla can vot, ngén tay trd
nam vong qua mét phéng phia ngoai clda can
vot, ba ngén tay con lai ndm tw nhién vao phia
cudi can vot.

Hinh 3.
Cach cam vot danh cau trai

v
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— Céch cam ciu:

Hinh 4. Hinh 5. Hinh 6.
Cém & dau canh céu: Céam & thén canh céu: Cém & dé céu:
Duong déu ngdn tré va ngén  Dung dau ngén tré va ngén  Dung ddu ngdén tré va ngén
cdi cdm & ddu mot hodc cai cAm & than cénh céu. cai cdm dé céu.
hai cénh céu.

- TTCB:

+ Tw thé dirng hai chan réng bing
vai: Géi hoi khuyu, trong lwgng co
thé dén déu trén hai chén, than trén
hoi nga ra trdre, tay phai cm vot
& phia trwére, dau vot cao hon trén,
mét quan sat ciu.

Hinh 7. Tu thé dung
hai chan réng béng vai

+ Tu thé dirg chan truée, chan sau:
Chan trai (chan khac bén véi tay
cAm vot) dat & phia trwdce, trong Q
lwgng co thé dén 1én chan trai. f/\l-ﬁ
Chan phai dat & phia sau, cham dét I
b&ng ntra triréc ban chan, than trén o S
hoi nga ra trwdre, tay phai cdm vot &
phia trwée, dau vot cao hon tran.

Hinh 8. Tu thé ding
chén truée, chan sau




— Xoay va lac cb tay véi vot:

e a8
! _,II/} i
' ﬂ .
Hinh 9. Hinh 10. Hinh 11. Hinh 12.
Cém vot xoaycd Cam vot dua sang CAam vot dua sang Cam vot dua Ién
tay theo hinh s6 8  phéi Idc cé tay tréi Iic cb tay cao l&c cb tay

— Tang céu:

+ TTCB: Cam vot & phia truéc,
mét vot song song véi mét dat.

+ Thue hién: Tung cau va dwa vot
tlr dwdi lén trén dé tang céu.

b) Di chuyén don bwéc Hinh 13. Tang cdu

- TTCB: Hai chan dirng rong béng
vai, gbi khuyu, tay phai cdm vot
& phia trudce.

Hinh 14. Tuw thé chudn bi

— Thuwce hién: ’
+ Di chuyén don buwéc tién phai: N
Chan phai buéc ra triréc chéch Kf‘ e’

sang phai mét budc thanh tw ._d,

thé dirng chan trwéc chéan sau.
Chan phai gbi khuyu, trong
lwgng co thé dbn I1én chan phai,
chan trai dudi thdng, cham dét
b&ng nira tré'c ban chan.

Hinh 15.
Di chuyén don budc tién phai
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Di chuyé&n don buére tién trai: Chan phai
budre ra trwéc chéch sang trai mét budre
thanh tuw thé dirng chén triedre chan sau.
Chan phai géi khuyu, trong lwong co thé
dén I&n chan phai, chan trai dudi thdng,
cham @4t béng nira triéc ban chan.

Di chuyén don bwéc sang phai: Chan
phai buéc sang ngang mot bwéc va
xoay nguoi sang phai thanh tw thé dirng
chan trwéc chan sau. Chan phai gbi
khuyu, trong lwong co thé dén 1&n chan
phéi. Chan trai khép gbi dudi thang,
cham @4t bdng nira triéc ban chan.

Di chuyén don buwée sang tréi: Chan phai
buée sang trai mét buwéc theo duéng
vong cung qua phia trwére chén trai déng
théi xoay nguwdi sang trai thanh tw thé
dirng chan trwde chan sau. Chan phai
gbi khuyu, trong lwrong co thé dén Ién
chan phai. Chan trai khép géi dudi théng,
cham dét béng nira trréc ban chan.

\

Hinh 18.
Di chuyén don budc tién tréi

Hinh 17.
Di chuyén don budc sang phéi

|
A

e—

Hinh 18.
Di chuyén don bude sang tréi



) uyen tao

a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap bai tap bé tro va di chuyén don buréc theo thir tu:
— T tai chd dén di chuyén.
— Tir chdm dén nhanh.
b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap bé trer va di chuyén
don buéc.

— Quan séat, danh gia két qua luyén tap cta céac ban trong nhém.

Hinh 19. Luyén tap di chuyén don budc

c) Tré cheoi van déng
Thi tang céu

s"l ! | k!
Hinh 20. Tré choi Thi tang céu




— Muc dich: LAm quen v&i vort va cau.

— Chudn bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhom dwng thanh mét hang ngang trén san.

— Thurc hién: Lan lwot tirng ban clia mdi nhém tang cau. Lwot tAng cau
clia mdi ban két thac khi cau roi xubng dat. Két thuc, nhém co sé lan
tang cau nhiéu nhat 14 nhém théng cudc.

@ Van dung
— Cung cac ban luyén tap va vui choi: Ném cau xa ra trwére, tang cau.

— Luyén tap danh ciu qua lai @& 1am quen véi vot, cAu va di chuyén
don budéec.

— Néu sur khac nhau gilra cach cdm vot danh cau phai va trai.

Ki thuat danh cau
thap tay bén phai, bén trai

I v ca

a) Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén tréi.

— Biét mét sb diéu cha Luat Cau léng.

— Kién tri luyén tap dé thuc hién dwoc kT thuat. Gidr gin dung cu luyén
tap clia ca nhan, tap thé.

b) Khé&i dong
Khéi dong chung:
Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khéi dong chuyén mén: Luan phién dwa vot sang phai, sang frai,
Ién cao két hop xoay va l&c cb tay.

.+_

+
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mh{lén thirc méi

— Tro choi hé trg khévi dong: Chay trao vot tiép stic )

~

-

teud ignx yoep
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Hinh 1. Tré choi Chay trao vot tiép suc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
dsi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwgt tirng ban cia m6i ddi cam vot (trén mat vot dat
Up ba qua cau) chay vong qua ndm va tré vé trao vot cho ban tiép
theo. Chi trao va nhan vot tai vach xuét phéat, ddi hoan thanh dau tién
la déi thang cudc.

a) Ki thuat danh céu thip tay bén phai

Hinh 2. Bénh ciu thap tay bén phai

— TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi khuyu, tay phai cam vot
& phia trudc.

: ”
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— Thuwce hién: Chan phai budc ra trée chéch sang phai mét budc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir trieéc sang phai ra sau 1én cao. Khi
danh cau, dwra vot tir trén xudng dudi ra triedre (hinh 2). Vot tiép xuc véi
clu & triede chan phai, ngang tam véi dau géi. Sau do thu tay vé TTCB.

b) Ki thuat danh céu thép tay bén trai

— TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, tay phai cam vot & phia trude.

— Thyc hién: Chan phai bwéc ra trude chéch sang trai mét budce (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir trudre sang tréi ra sau I&n cao. Khi
danh cau, dwa vot tlr trén xudng duwdi ra tredre (hinh 3). Vot tiép xtc véi
cau & triede chan phai, ngang tam véi dau géi. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 3. Ddnh cdu thdp tay bén tréi
c) Mét sé didu luat co ban trong thi ddu céu léng

Sén va thiét bi trén sén

— San hinh chi¥ nhat c6 chiéu dai la 13,40 m, chiéu réng 1a 6,10 m (dbi
V@i san déi) va 5,18 m (doi véi san don).

— DPwéng gi¢i han phat cau gan, cach dwdng lwdi la 1,98 m. Budng
gi&i han phat cau xa la dwéng song song véi dwéng bién ngang, cach
dwéng bién ngang vao trong san la 0,76 m.

— Chiéu cao cla lwdi la 1,55 m.

Hinh 4. S&n danh céu
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___ Ot

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Birng tai chd tap ki thuat danh
cau thap tay bén phai, bén trai. Tap di chuyén
don bwéc phdi hgp danh cau thap tay bén
phai, bén trai.

— Tap véi cau: Treo qua cdu, tap di chuyén don
bwée phdi hgp danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

==

Hinh 5. _
Luyén tap danh céu thap tay

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién tung cau gitp ban luyén tap di chuyén don bwéc danh
cau thap tay bén phai, bén trai.

— Tap danh cau qua lai bang ki thuat danh céu thap tay bén phai,
bén trai.

— Tw dénh gia va néu y kién danh gia vé& két qua luyén tap cla ban.

Hinh 6. Luyén tap dénh céu qua lai

c) Tré chei van dong
Danh ciu thép tay bén phai, bén trai vao 6

— Muc dich: Rén luyén kha nang dung stre hop li va phan doan chinh
xac diém roi clia ciu.



Hinh 7. Trd choi Danh ciu thap tay bén phai, bén tréi véo 6

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhidu déi,
mé&i déi dirng thanh mét hang doc huéng vé 6 phat cdu cla nira san
dbi dien.

Thire hién: LAn lwot tirng ban cta mbi doi danh cau thap tay bén phai,
bén trai (cAu do ban tung dé&n) vao 6 phat cdu clia nira san déi dién.

Trong mdi lvot choi, méi ban chi danh cau mét 1&n, doi co sé ban danh
cAu vao 6 nhiéu nhat Ia dbi thang cudc.

Van dung

— Cung ban danh cau qua lai bang ki thuat danh cau thap tay bén phai,
bén trai dé vui choi, giai tri.

— Neéu s khac nhau gitra danh cau thap tay bén phai va bén trai.
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Ki thuat phat cau trai tay

) -

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc ki thuét phat cau trai tay.
— Biét mét s6 diéu cuia Luat Cau léng.

— Tich cwe, tw giac trong luyén tap.

b) Khéi dong

— Khéi déng chung:

+ Chay cham theo véng tron.

+ Xoay cac khép.

— Khéi déng chuyén mén: Luan phién duwa vot sang phai, sang trai,
Ién cao két hop xoay va lac cb tay.

— Tro choi hé trg khévi dong: Chay tién Iui tiép suc

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc & vach cudi sén.

+ Thure hién: Lan lwrot tirng ban clia méi ddi chay ra trirére, cham tay véo
lréri va chay Ui vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo. Chi cham tay
vao ban tai vach xuéat phat, déi hoan thanh déu tién la déi thang cudc.

Hinh 1. Trd choi Chay tién Ioi tiép strc
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Kién thirc mei
a) Ki thuat phat céu trai tay

afﬁﬁl

Hinh 2. Phét céu trai tay

— TTCB: Chéan phai dirng trée, chan trai dirng sau va kiéng got, tay trai
cAm cdu, tay phai cam vot, dau vot chéch xudng dwéi, mat vot
& phia sau qua cau.

— Thurc hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir sau ra trede
dé danh céu, mat vot khi tiép xuc véi ciu khéng cao qua thét lung.
Sau d6 thu tay vé TTCB.

b) Mét sb diéu luat co ban trong thi ddu ciu léng

Phéat cau dung:

— Nguwéi phat cau va ngudi nhan cau
dirng trong pham vi 6 giao cau dbi
dién chéo nhau, chan khéng cham
vach gigi han.

— Khi phat ciu, diém vot cham ciu
khéng cao qué thét lung.

— Két thic méi hiép, bén thang phat
cau trudre & hiép tiép theo.

Hinh 3. Vi tri v& huéng phét cu
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B uyen o

a) Luyén tap ca nhan
Tap ki thuat phat cau trai tay khéng cau va co cau.

b) Luyén tap cap déi

Hinh 4. Luyén tap phat céu trai tay

— Birng chéo san, tap phat cau trai tay.
— Phdi hop phat cau trai tay va d& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay.
— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhém

Hinh 5. Phéi hop nhém luyén tap phét va d& céu



Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
Phat cau trai tay qua lwdi.

Phoi hop phat cau trai tay va d& phat cau bang ki thuat danh cau
thap tay.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

d) Tré choi van déng
Phét cau trai tay vao 6

— Muc dich: Rén luyén ki thuat phat cau trai tay va kha nang dung lwc
hop li.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi
do6i dirng thanh mét hang doc & khu virc phat cau.

— Thurc hién: Lan ot tirng ban ctia mdi ddi phat cau trai tay vao 6 phat
céu trén san déi dién, mdi lwot choi, méi ban chi phat cAu mét 1an. Két
thiic, d6i c6 sé 1an phat cau vao 6 nhiéu hon 1a dbi thdng cudc.

Hinh 6. Tro choi Phét céu trai tay véo 6

Van dung
— Tap phat cau trai tay vao twéng.
— Tb chirc d4u tap.
— Khi luyén tap ki thuat phat cdu trai tay can lwu y nhitng diém gi?
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331 tap b trg trong b

KETIN AISTRISTHITP
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a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thue hién duoc cac bai tap bb tro khéng bong va co bong.

— Tich cwc hep tac véi ban trong luyén tap, chd déng, manh dan trong
hoat déng nhém.

b) Khé&i déng
— Khéi ddng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khdp: Cb, cb tay, cd chan, khuyu tay, vai, héng, géi, ép doc,
€p ngang.
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— Tro choi hé trg khéi dong: Tung bong trung véng tron

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi
dodi dirng thanh mét hang doc sau vach tung béng.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia mdi déi tung béng vao vong trén
trén san. Trong mdi gt choi, méi ban chi tung béng mét 1an, déi co
sé 1&4n tung béng vao vong tron nhidu nhéat 1a déi thdng cudc.

Hinh 1. Tro choi Tung bong tring véng trén

Kién thirc méi
a) Bai tap bé tro khéng béng
— Chay d4 lang cang chan:
+ TTCB: Hai chan dirng hep hon vai.

+ D4 lang céng chan ra trivée: Luan phién dua Hinh 2. Chay dé
nhanh tirng chan ra trwéc, 1&n cao. Chéan léing céng chan ra truge
dudi thdng & khép gbi, ban chan dubi tu
nhién, g6t chan cach mat dat 10 — 15 cm.

+ D4 lang céng chan sang hai bén: Luan phién
dwa nhanh tirng cdng chan ra bén ngoai, [én
cao. Chan gép & khép gbi, dau gbi huéng ra
trwére, vao trong, méa ngoai ban chan hwéng Hinh 3. Chay dé
I&n trén, ban chan cach mat dit 25 — 30 cm. 1&ng cdng chan sang hai bén

+ D4 lang cdng chan vao trong: Luan phién
dwa nhanh tirng cdng chan vao trong, 1&n
cao. Chan gép & khép gbi, dau gbi huéng ra
trére, sang bén, ma trong ban chan hwéng
I&n trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Hinh 4. Chay da
I&ng cdng chan véo trong
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— Tai chd bat I&n cao béng hai chan:
+ TTCB: Hai chan dirng rong béng vai, gbi khuyu, hai tay & phia sau.

+ Thuc hién: Ddng thei dap manh hai chan xubng dat va danh manh hai
tay tir sau ra trdre, 1én cao dé dua co thé bat théng 1én. Khi roi xubng,
cham dét béng nira truée hai ban chan, géi khuyu. Hai tay dirng trude
mét dé gilr thang bang.

Hinh 5. Tai ché bét lén cao bdng hai chan

— Chay tién, Iui theo vach gi6i han: Chay tang téc dén vach dich, sau do
ha th&p trong tam, chay Iui vé vi tri xuét phat.

Hinh 6. Chay tién, Iti theo vach giéi han

— Chay chuyén hwéng theo dwéng dich dic: Chay va chuyén huéng
nhanh theo dwéng dich déc, khi chuyén huéng chi y gidm tée do va
ha thap trong tam co thé.

Hinh 7. Chay chuyén hutng theo dudng dich dic



b) Bai tap bé tro c6 bong
— Ném boéng xa béng hai tay trén dau:

+ TTCB: Bing chan trréc, chan sau hodc hai chan réng bang vai, hai
tay cAm béng trwérc ngurc.

+ Thuc hién: Brra bong 1&n cao ra sau dau, than nguéi wdn cang va gap
nhanh ra trwéc, hai tay ném béng qua dau ra truéc.

#

Hinh 8. Ném béng xa bing hai tay trén dau

— Kep bong bang hai chan bat nhay ra trudc:
+ TTCB: Nguei dirng thdng, dung hai céng chan kep béng.

+ Thuc hién: Hai gdi khuyu, than hoi nga ra treéc va bat nhay lién tuc
ra trroc.

Hinh 9. Kep béng b&ng hai chan bat nhay ra treée
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a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac bai tap bd tro khong béng va cé béng, tir tai chd dén
di chuyén, tir chdm dén nhanh.

b) Luyén tdp nhom
— Luéan phién chi huy nhém luyén tap lam quen véi bong.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cta cac ban trong nhom.

c) Tré choi van déng

Kep béng bat nhdy nhanh vé dich

— Muc dich: Rén luyén sirc manh va kha nng phéi hop cia hai chan.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuwe hién: LAn lwot tirng ban cia mdi doi kep béng gilra hai céng
chan bat nhay nhanh dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
thure hién treérc da vuwrot qua vach dich, doi hoan thanh dAu tién 1a doi
thdng cudc.

- B-8m
Hinh 10. Trd choi Kep béng bét nhdy nhanh vé dich

) 20 cung

— S(rdung cac bai tap bé tro, trd choi da hoc dé luyén tap hang ngay va
vui choi cing céc ban.

— Tai sao phai luyén tap cac bai tap bb tro khong bong va c6 bong theo
thr tw tir tai chd dén di dong, tir cham dén nhanh?




D vo o

a) Muc tiéu, yéu cdu cin dat

— Thuc hién dwoc ki thuat da bong bang long ban chan thuén.
— Biét mot sb didu luat ctia bong da.

— Kién tri trong luyén tap dé hoan thanh néi dung hoc tap.

b) Khé&i déng

Khéi dong chung:

Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

+

+

— Khdi dong chuy&n mén: Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay da
lang cing chan ra trwéie, sang hai bén, vao trong, chay tang téc do.

Tré choi hd tro khdi déng: Dan béng luén coc tiép stc
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Hinh 1. Tré choi Dan béng ludn coc tiép stic



+ Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhigu déi, mdi
doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuéat phat.

+ Thuc hién: Lan ot tirng ban clia mbi déi dan bong ludn coc dén dich.
Chi xuét phat khi ban thue hién trieére da vwrot qua vach dich, doi hoan
thanh dau tién & doi thdng cubc.

Kién thirc méi

a) Ki thuét da béng bang léng ban chan

— Birng tai ché da bong:

+ TTCB: Brng chan trirde chan sau, chan khéng thuan dat truwére (chan
tru), ban chan dat ngang véi béng, cach bong 10 cm. Chan thuan
(chan da bong) dat sau, cach chan trwdec mot bwéce, trong lveng co
thé dén déu trén hai chan.

+ Thuc hién: Chuyén trong lwgng co thé Ién chan trudc déng thei dua
nhanh chan thuan tir sau ra trwd'e, dung long ban chan da vao phia
sau béng. Khi bong réi chan, xoay ban chén vé tw thé ban dau.

Al

L

Hinh 2. D& béng béng léng ban chén

— Phéi hgp mét va ba bude da da bong:

+ TTCB: Birng sau bong, cach bong moét hoac ba bwéec. Chan thuan
d4t trudie, ban chan hwdng vé phia bong. Chan khéng thuan dat sau,
cach chan trivérc mot bwrére, trong lrong cor thé dén déu trén hai chan.

+ Thuce hién: Buéc ra trwée mét hodc ba bwdre, ban chan khéng thuan
d4t ngang voi bong, cach bong 10 cm dong thdi dwa nhanh chan
thuan ra triréc va dung long ban chan da vao phia sau bong.

b) Mét sé diéu luat co ban trong thi ddu bong da (Luat Béng da
7 nguwoi)

— Boéng dung cho thi ddu béng da 7 ngudi duoc sir dung tuong (ng voi
d6 tudi clia cac ciu thu (thiéu nién ding bong sb 4 hoac twong dwong).

— Boéng sb 4 co kich thwée: Chu vi tdi da 66 cm va tdi thiéu 63,5 cm,
trong lwong téi da 390 g va tdi thiéu 350 g.




Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng bong: Bieng tai chd tap dong tac dwa chan thuan tir sau
ra trerére két hop xoay ban chan sang ngang (huéng léng ban chan
ra trweérc).

— Tap vdi béng: Bumg tai chd da bong vao tudng bang long ban chan thuan.

b) Luyén tap cap doi

— Luén phién gitr béng bing chan gitp ban:

+ Thuc hién mét bwéc da da bong.

+ Thuc hién ba bwéc da da bong.

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

Hinh 3. Luyén tap da béng
béng Iéng ban chan

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap: Dat bong cb dinh, thuc
hién mét, ba bwéc da da béng béng léng ban chan cho ban dirng
déi dien.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

Hinh 4. Luyén tép mét budc da da béng béng léng ban chén




d) Tré choi van dong
Da bong tring dich
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Hinh 5. Tro choi Da bdng tring dich

— Muc dich: Rén luyén kha nang dinh hwéng va phéi hop van déng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc trérc cAu mén, béng dwoc dat cé dinh
cach cAu mén 6 — 7 m.

— Thue hién: LAn lwot tirng ban clla méi déi da bong béng léng ban chan
vao cAu mén véi mot hodc ba bwée da. Két thic, doi co sb 1an da bong
vao ciu mén nhiéu nhét la déi thdng cudc.

) vr cuno

— Stirdung bai tap, trd choi da hoc dé cung cac ban thi d4u tap va vui chori.

- Dé& da béng trung dich, khi thurc hién ki thuat da bong bang long ban
chan phai chu y nhirng diéu gi?



) o o

a) Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thwc hién dwoc ki thuat dirng bong béng ldbng ban chan thuan.
— Biét mot sb didu luat cla bong da.
— N& Iyc tw hoc va rén luyén thé luc.

b) Khé&i dong

— Khéi dong chung:

+ Chay cham theo véng tron.
+ Xoay cac khép.

— Khéi doéng chuyén mén: Chay bwéc nhé, chay nang cao dui, chay da
l&ng céng chan ra trwée, sang hai bén, vao trong, chay tang téc do.

— Tro choi hd tree khéi dong: Tranh béng

L e T W BTEN W L N R R

Hinh 1. Tro choi Tranh bong

+ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhém dirng thanh mét vong tron réng, mét ban & trong vong tron dé
tranh bong.

+ Thuc hién: Cac ban dirng trén vong tron da chuyén bong cho nhau,
ban trong vong tron tim cach tranh béng. Ban nao bi tranh mét bong
phai vao thay thé.
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a) Ki thuat dirng béng béng long ban chan

}

P
l'\!_ ) —
Dirng béng Tiép xtc bong Pén bong

Hinh 2. Dimg béng bdng Idng ban chan

— TTCB: Bing chén trurdrc chan sau, than ngudi hwéng vé phia bong dén.

— Thuwe hién: Khi bong lan té¢i, dwa long ban chan thuan ra trwée dé doén
béng. Khi cham béng nhanh chéng dwa chan ra sau dé giam téc do
clia béng, than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, sau do ha chan
va dirng bong.

b) Mét sé didu luat cor ban trong thi ddu bong da
(Luat Bong da 7 ngwi)

— Trong mot tran dau c6 hai doi. M6i d6i téi da 7 ngudi trong dé cod
1 thd mon.

— Luc bét ddu tran d4u, doi bong phai co téi thiéu 6 ngui.

— Bét ké cAu tha nao & tuyén trén cling c6 thé thay dbi vi tri véi tha
mén nhwng phai thwe hién khi béng ngoai cuéc va théng bao cho
trong tai biét.

D Luyen tar

a) Luyén tap ca nhan
— Tap ki thuét dirng béng bang léng ban chan thuan.
- D4 nhe bong vao trong, tap dirng bong ndy ra bang long ban chan thuan.
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b) Luyén tap cap dbi

— Hai ban ditng cach nhau khoang 2 — 3 m, luan phién da va dirng bong
|&n trén m&t dat bing léng ban chan thuan.

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

Hinh 3. Luyén tép dimng béng béng léng ban chén

c) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Nhém tap hop thanh hai hang ngang, tirng cap phéi hop da va dirng béng.

+ Nhém dirng thanh hinh vuéng ho&c véng trén, ban ding gitra Ian ot
dirng béng va da béng bang long ban chan véi tirng ban trong nhém.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

Hinh 4. Luyén tap dimg béng va dé béng béng Idng ban chén

88



d) Tré choi van déng
Chay luén coc dimg véa dé béng vao cdu mén

Hinh 5. Tro choi Chay luén coc ding va da béng vao cdu mén
— Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hop dirng béng va da béng béng
long ban chan.

— Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: L&n Iwot tirng ban cua méi d6i chay ludn coc, dirng bong
do ban da dén va da bong vao cau moén bang ldng ban chan. Ban tiép
theo chi xuét phat khi ban phia truéc da da bong, déi co sb 1an bong
vao chu mén nhiéu nhét 1a déi thing cudc.

___ OJIeE

- Luyén tap di chuyén dén béng va dirng béng bang long ban chan.

- Su khéc nhau chl yéu gitra d4 béng va dirng béng béng long ban
chan la gi?
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Bai 4

Ki thuat dan bong
bang long ban chan

_____ong

a) Muc tiéu, yéu cau cén dat

— Thue hién dwoc ki thuat dan bong bang long ban chan thuan.

— Tich cure, tw gidc luyén tap, doan két va gitip d& 1an nhau trong hoc tap.
b) Khé&i déng

Kh&i déng chung:

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khép.

Khéi dong chuyén mén: Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay da
lang cang chan ra trwde, sang hai bén, vao trong va chay tang toc do.

— Trd choi hé tro khéi déng: Chuyén béng theo hang doc

+ + |

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng theo hang doc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhidu déi, mdi
déi dirng thanh mét hang doc, ban & vi tri s6 1 va 2 cla méi ddi cam
bong trwé'c ngurc.

+ Thue hién: Khi c6 hiéu I&énh cia nguwéi chi huy, ban sé 2 nhanh chong
xoay ngudi sang phai chuyén bong cho ban sb 3 va nhan bong clia
ban sb 1. LAn lwot béong duoc chuyén dén hai ban dirng cudi hang.
Daéi hoan thanh dau tién 14 déi thang cudc.

S ——
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Ki thuat dan béng bang long ban chan

Cham béng Sau khi cham béng
Hinh 2. D&n béng béng Iéng ban chén

— TTCB: Birng chan trwwéc chan sau, chan khéng thuan dat trudec (chan
tru), ban chan dat ngang véi bong, cach béng 10 em. Chan thuan
(chan ddn béng) dat sau, cach chan treérc mét buwdre, trong lwong co
thé dén déu trén hai chan, hai tay co tw nhién, mét nhin bong.

— Thure hién:

+ Chuyén trong lrong co thé Ién chan trieée déng thei dua chan thuén
ra trwedre, ban chan xoay sang ngang (long ban chan hwéng ra trwédce)
da nhe vao phia sau bong dé béng l&n ra trwde 0,5 - 1 m.

+ L#p lai déng tac két ho'p di chuyén ra trieée thanh dan béng béng long
ban chan thuan.

RS Loy o

a) Luyén tap ca nhan

— Durng tai chd va di chuyén tap xoay long ban chan
ra tredc.

— Luyén tap ki thuat ddn béng bang long ban chan thuan
tir cham dén nhanh.

Hinh 3. Luyén tap dong tac
xoay Iéng ban chén ra trudc y.
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b) Luyén tadp nhém

. 8-10m E
Hinh 4. Luyén tép dan béng trén dudng thing, dudng vong

— Hoc sinh lu&n phién chi huy nhém luyén tap din béng bang long
ban chan thuan trén dwéng thang, duwdng vong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cia cac ban trong nhém.
c) Tro chei van déng
Dé&n béng tiép strc

Hinh 5. Tré choi Dan béng tiép suc

— Muc dich: Rén luyén tinh than déng déi, kha nang hop tac va strc nhanh.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu doi, méi
déi dirng thanh mét hang doc sau vi tri xuét phat.

— Thuwe hién: LAn lwot tieng ban cia mbi d6i ddn béng bang long ban
chan thuan dén dich va véng qua cé dich tré vé vach xuét phat trao
béng cho ban tiép theo. Chi dwoc trao va nhan béng tai vach xuét
phat, d6i hoan thanh dau tién la ddi thing cudc.

Van dung

— SUr dung trd choi da hoc dé vui choi ciing céc ban.

— Khi d&n béng béng léng ban chan phai thuc hién dung nhitng yéu cu
nao dé bong lan dung huéng?




Bai tap bo trg véi bong
va ki thuat di chuyén

o .

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duwgc cac bai tap bb tro va ki thuat di chuyén.

— Tich cwe, tw giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang cao ki nang
van déng.

b) Khéi dong
— Khé&i déng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.
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— Trd choi hd tro khéi déng: Om bdng chay tiép suc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhidu déi, mdi
ddi ding thanh mdt hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuyc hién: LAn lwot tirng ban clia mdi di 6m ba qua béng ré chay
vong qua ndm va quay vé trao béng cho ban tiép theo. Béng roi xuét
phat lai, déi hoan thanh d4u tién 1a doi thing cudc.

. 8—10m — o
Hinh 1. Tré choi ©m bong chay tiép strc

Kién thirc méi

a) Bai tap bé tro v&i bong

{

Tung va bét bong trén cao:

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai,
hai tay cAm bong treéc nguc.

Thee hién: Khuyu géi ldy da tung
thdng béng Ién cao khodng 1 — 1,5 m
béng hai tay va viron ngudi bat béng
bang hai tay trén dau. Sau d6 thu tay
vé TTCB.

Chuyén béng xung quanh than ngui:

TTCB: Hai chan dirng réng béng vai,
hai tay cAm bong truéc bung.

Thuc hién: Tay phai dua béng sang
héng phai, vong ra sau lung. Tay trai
d6n bong & sau leng va chuyén béng
sang hong trai ra triréc bung. Lién tuc
1ap lai dong tac va dbi hwong. Sau do
thu tay vé TTCB.

Hinh 3.
Chuyén béng xung quanh thén ngudi




— Lan béng gitra hai chan:
+ TTCB: Birng chan trede chan sau, gbi khuyu, than gép ra trudc.

+ Thwc hién: Hai tay luan phién lan bong qua lai gitra hai chan, sau dé
ddi chan va 1ap lai dong tac.

aon

Hinh 4. Ldn béng gilta hai chdn

- Chuyén bong vong quanh chan trudéc:

+ TTCB: Burng chan trwéc chan sau, gbi khuyu. Than gép ra truéc, hai
tay cdm bong gitra hai chan.

+ Thue hién: Hai tay chuyén béng véng quanh chan tredre, sau do 13p lai
nhwng dbi chan.

$ 2

Hinh 5. Chuyén béng véng quanh chén truréc
— Dap va bt bong ndy 1én béng hai tay:

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, hai tay cdm béng truwéc bung,
cac ngon tay mé rong 6m hai bén chéch trén than béng.

+ Thuyc hién: Hai tay dap béng xubng san va bat bong ndy Ién bang

hai tay.

Hinh 6. Dap va bét béng ndy lén bing hai tay




b) Ki thuat di chuyén

— Buwéc trvot ngang sang phai:
+ TTCB: Hai chan dirng réng hon vai, géi khuyu, than ngui nga ra tredc,
hai tay dang réng hoi co & khép khuyu, mét nhin thdng phia truéc.

+ Thue hién: Ban chan trai lwét trén mat dt vé sat chan phai. Khi ban chan
trai cham dé4t, ban chan phai nhanh chong 6t trén mat dat sang ngang
mot burdre.

— Buére trrot ngang sang trai: TTCB va thuc hién nhuw burrére treot ngang
sang phai nhung ddi bén.

TTCB
Hinh 7. Bude truot ngang sang phéai

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap cac bai tap bd tro véi bong tir cham dén nhanh.
— Luyén tap céc bai tap di chuyén tir chadm dén nhanh.
b) Luyén tadp nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém thue hién céc bai tap bé tro va
di chuyén.

— Quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

Hinh 8. Luyén tép tung va bét bong trén cao
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c) Tro chei van déng
L&n va dbi béng trén dudng dich déc

Hinh 9. Trd choi L&n va dbi béng trén dudng dich déc

— Muc dich: Rén luyén kha nang linh hoat va khéo léo.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu déi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Béng duwoc dat tai
céc diém gép khuc cla duong di chuyén.

— Thue hién: LAn lwot tirng ban clia méi ddi 1an béong tir diém sé 1 dén
diém sé 2, dbi va 1an bong tir diém s6 2 dén diém sé 3,... Tai diém s6 6,

sau khi dbi bong, 6m bong chay trér vé dat vao diém sé 1. Quay tréy vé
dung hwéng quy dinh, déi hoan thanh dAu tién 1a déi thang cudc.

) vr cuno

- S dung bai tap bb tro va di chuyén dé tw luyén tap, vui choi cing
cac ban.

— Tw luyén tap:
Tung béng Ién cao, ra sau va xoay ngudi bat bong.
Ném nhe béng vao twéng, bat bong ndy ra bang hai tay, mot tay.

— Gilra buéc trrot ngang sang phai va sang trai, hoat déng cla hai
chan c¢6 su khac nhau nhw thé nao?

+ o+




Ki thuat dan béng

B o <.

a) Muc tiéu, yéu cau cén dat
Thue hién duoc ki thuat dn bong tai chd va dan bong trén duéng théng.
Biét mot sé diéu luat ctia béng rb.

Thuwéng xuyén van dung cac bai tap da hoc dé vui choi va rén luyén
than thé.

b) Khéi déng

+

+

Khéi déng chung:
Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.

Khéi déng chuyén mén: Tung va bt béng trén cao, chuyén béng xung
quanh than nguwdi, 1an boéng gira hai chan,...

Tro choi hé tro khévi déng: Chuyén béng bang hai tay qua dau

Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhigu déi, méi
déi dirng thanh mot hang doc trén san.

Thue hién: LAn lwgt tirng ban ctia méi ddi chuyén béng qua dau ra sau
cho ban béng hai tay. Ddi hoan thanh dau tién |a déi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng béng hai tay qua déu




L ién thie mes

a) Dan béng tai ché

— TTCB: Birng chan trwére chan sau hodc hai chan rong béng
vai, hai tay cadm bong truréc ngurc.

— Thue hién: Ding strc céng tay, ban tay va cac ngon tay
(mét tay) dap béng xubng san theo chiéu thdng ding va
lap lai déng tac khi bong ndy Ién ngang thét lung. Ban tay
hoi khum (léng ban tay khdng cham bong), cac ngon tay
md rong tiép xdc vao phan trén cla béng.

: tai chd
b) Dén béng trén dwéng thang

Hinh 3. Dan béng trén dudng thdng

— TTCB: Bing chén truére chan sau, hai tay cam bong trwde bung.

— Thuc hién: Dung strc céng tay, ban tay va cac ngén tay dan bong. Ban
tay tiép xuc véi béng & phia trén va hoi chéch sau béng (l6ng ban tay
khéng cham béng). Diém tiép xuc cla béng véi san & phia trwée bén
cung tay dén béng. Hai chan luan phién bwéec ra trweére theo sau béng.

c) Mét sé didu luat co ban trong thi ddu béng ré

— DAn bong la mét loai hinh hoat dong clia van déng vién nhdm di chuyén
béng trén sén trong quaé trinh thi dau.

— Céc hoat déng duoc coi la ddn bong gbm: V6, 1an bong hoic din béng
trén mat san.

D) Luyen e

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap dan bong tir tay thuan dén tay khong thuén, tir tai chd dén
di chuyén, tir di cham dén nhanh.

Hinh 2. Dan béng
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b) Luyén tadp nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
+ Burng tai ché dan bong.
+ Di chuyén dén béng ra trrére trén dwérng théng.
— Quan sét va danh gia két qua luyén tap cla céc ban trong nhom.
c¢) Tré chei van dong
Dé&n béng nhanh trén duong thdng

Hinh 4. Tré choi Dan béng nhanh trén dudng thing

— Muc dich: Phat trién kha nang lién két dong tac va tinh nhip diéu khi
thure hién kT thuat dan béng.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: Lan Iwot tirng ban ctia méi déi d&n béng trén dwéng thang
dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia truéc da vuot qua
vach dich, d6i hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Van dung
— Sl dung c4c bai tap dan bong dé luyén tap hdng ngay va vui choi
cung cac ban.
— DA&n bong tang dan tdc dd, chuyén thanh chay dan bong.

— Néu sw khac nhau gitra ddn béng tai ché va din bong két hop
di chuyén trén dwong théng.
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Ki thuat chuyén
va bat bong hai tay trudc nquc

mma- déu

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat chuyén va bat bong hai tay trréc ngurc.
— Biét mot sé diéu luat cia bong ré.

— Luén gilr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

b) Khéi dong

— Kh&i déng chung:

+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.
+ Xoay cac khép.

— Khdi déng chuyén mén: Lan bong gitra hai chan, chuyén béng véng
quanh chan trrde, dap va bét bong ndy Ién bang hai tay.

— Tro choi hé trg khévi dong: Tung va bat béng

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
déi dirng thanh hai hang ngang hwéng mat vao nhau.

+ Thue hién: Lan lwgt tirng ban tir dau hang dén cudi hang tung va nhan
béng theo dwérng chéo cho ban dirng & hang déi dién. Ddi hoan thanh
dau tién la doi thang cudc.

@ﬁ/\}' e | “x,li /‘\1 L
/ r/" I/" |

:

Hinh 1. Tré choi Tung va bét béng -
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Kién thirc mei
a) Tai ché chuyén béng hai tay trwwéc ngwe

— TTCB: Birng chan trwde chan sau, gbi hoi
khuyu, trong lrgng co thé dén déu trén hai
chan. Hai tay cam bong triréc bung, céc
ngon mé réng ém hai bén chéch vé nira sau
clia bong, hai canh tay khép gan séat hai bén
than ngwoi. Than ngudi va mét hudng vé

phia chuyén béng. Hinh 2. Cach
cdm héng

Hinh 3. Tai ché chuyén béng hai tay triée nguc

— Thue hién:

+ Hai gdi khuyu, sau d6 dap manh hai chan dong thei viron ngudi va hai
tay dwa bdng tir duwdi Ién trén ra trwrére theo durdrng vong cung.

+ Dudi nhanh hai tay ra truére, dung lwc cb tay va cac ngon tay day bong di.
+ Khi bong révi tay, hai tay dudi thdng, 1ong ban tay hwéng ra ngoai.

b) Tai chd bit béng hai tay trwéc ngwe

— TTCB: Birng chan trrée chan sau hoac hai chan réng bang vai, than
ngudi hwéng vé phia béng dén. Hai tay dua ra trieée d& don béng,
cac ngoén tay mo tw nhién.

- Thuc hién: Khi béng dén, dung léng ban tay va cac ngon tay dé bat

béng, déng thdi thu nhanh hai tay vé treéc nguc dé giam tée do
chuyén dong clia bong.
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SeNE

Hinh 4. Tai ché bét béng hai tay trude nguc

c) Mét sé diéu luat co ban trong thi ddu béng ré

Séan béng ré

San thi d4u la mét mat phdng, ciing va khéng c6 chudng ngai vat.
Chiéu dai 28 m va chiéu réng 15 m dugc tinh tir mép trong cla céac
duwéng bién.

Duong ké trén sén

Tat ca nhitng dwong ké dwoc vé bang mau tréng, co chidu rong
5 cm va dwoc nhin thdy o rang.

15 m

)

L

28m
Hinh 5. S&n béng ré

1
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Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Durng tai chd chuyén béng vao
twérng va bét bong ndy ra.

— Két hop budc truot ngang dé
luyén tap chuyén va bt béng
hai tay trwéc ngure.

100 em

Hinh 6. Luyén tap chuyén béng vao tudng
va bét béng ndy ra

b) Luyén tap cap doi

— Dirng tai chd chuyén, bat bong
hai tay trwvéc ngure.

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

Hinh 7. Luyén tap chuyén va bét béng
hai tay trudre ngue

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy
nhom luyén tap tai chd chuyén,
bit bong hai tay trwéc nguc
tir cham dén nhanh, tir gn
dén xa.

— Quan sat, danh gia két qua luyén
tap cla cac ban trong nhom.

Hinh 8. Luyén tép chuyén huéng
chuyén va bét béng hai tay trutec nguc
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d) Tré choi van déng
Gianh bong

Hinh 9. Tré choi Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén phan xa va ki thuat chuyén bét bong hai tay
treéc ngue.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhigu nhém,
mbi nhém dirng thanh mét vang tron, mét ban dirng trong vong tron.

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

___ OJIer

- Sir dung bai tap chuyén va bét bong hai tay trueéc nguc dé tw luyén
tap va vui choi clng cac ban.

— Phéi hop chuyén va bét bong hai tay trwrdre ngurc gitra hai ban véi di
chuyén bang buéc trrot ngang sang phai, sang trai.

— Neéu sy khac nhau v& huéng chuyén déng cua hai tay khi chuyén
béng va bt bong hai tay trwéc nguc.




Bai 4

Ki thuat tai ché ném ré
mot tay trén vai

D v ca

a) Muc tiéu, yéu cu can dat

Thuc hién dwoc ki thuat tai chd ném ré mot tay trén vai.

Tich cwe tim kiém, tra ctru théng tin v& mén hoc. Chu ddng chia sé
kinh nghiém luyén tap v¢i cac ban.

b) Khéi déng
— Khéi déng chung:

+

+

Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.

Khéi déng chuyén mén: Tung va bt béng trén cao, chuyén béng xung
quanh than ngudi, 1&n bong gitra hai chan, chuyén béng véong quanh
chan trwéc, dap va bat bong ndy Ién bang hai tay.

Trd choi hd tro khéi dong: Thi tung béng 16 tring vong

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi
d6i dirng thanh mét hang doc sau vach tung béng.

Thue hién: Lan lwot tirng ban cla méi ddi tung bong vao véng tron
trén san. Mai lwot choi, mbi ban chi tung bong mét 1an, déi co sb lan
tung béng vao vong tron nhiéu nhat 12 d6i thang cudc.

% I P N u
. : = e : _J“’L

Hinh 1. Tré choi Thi tung béng ré tring vong




T o

Ki thuat ném ré mét tay trén vai

TTCB: Birng chan triéc chan sau (chan cung bén véi tay ném ré dat
truéc), hai tay cdm bong trwéc nguc. Than ngudi va méat hwéng vé
phia ré.

Thue hién:

Tir TTCB, dwa béng thanh tw thé tay trén vai, ban tay ném béng
dat dwéi béng, cac ngon tay mé rong, khuyu tay hwéng vé phia ré.
Tay khéng ném boéng, cac ngoén tay mo réng d& bén than bong.

Khuyu gdi lay da, dap manh hai chan, vuron ngudi va tay ném béng 1én
cao, ra trieéc dé ddy bong di, bong réi tay bng ngén tré, ngén gitra.

Hinh 2. Ném ré mot tay trén vai
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a) Luyén tap ca nhan

Hinh 3. Luyén tép
ném béng vao mot diém
cd dinh trén tudng

Tw luyén tap ki thuat ném ré mét tay trén vai theo cac buéec:

Peng tai chd tap khéng bong.

Purng tai chd, tap ném béng Ién cao va bét bong roi xubng.

Dirng tai chd, ném bong vao mét diém cb dinh trén twéng.

Pirng céach rb 1,5 — 2 m ném béng vao rd (sau do6 tang dan khoang
cach vai rd).

b) Luyén tap cap déi

— bung dbi dién nhau véi khodng cach 1,5 — 2 m (sau d6 tang dan
khodng céch) luén phién tap ném ré mét tay trén vai.

— Luén phién ném béng vao rd véi khodng cach 1,5 -2 m.
— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi
huy nhém:

+ LAn lwot ném rd tir vi tri cach
b 15-2m.

+ L&n luwot bat bong hai tay
trrére ngure (do ban chuyén
dén) va ném ré.

— Quan sat, danh gia két qua

luyén tap gilta céc ban
trong nhom.

Hinh 4. Phéi hop bt béng va ném ré mét tay trén vai
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d) Tré choi van déng

Ném béng chinh xac

1.5-2m

Hinh 5. Tré choi Ném bdng chinh xac

Muc dich: Rén luyén kha nang dinh hwéng, tinh nhip diéu khi thue hién
ki thuat ném rb.

Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu déi, mbi
déi dirng thanh mét hang doc sau vi tri ném rd duoc vé trén san.

Thuc hién: Lan ot tirng ban clia mi doi ném ré bang ki thuat ném
ré mét tay trén vai. Sau khi ném ré, nhat béng chuyén cho ban trong
déi ciia minh. M&i Ivot, mbi ban chi ném rd mét 14n. Két thuc, d6i ném
béng vao rd nhiéu I&n nhét 1a ddi thdng cudc.

___ oy

St dung c4c bai tap, trd choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi cling
cac ban.

Phéi hop luyén tap din bong va tai chd ném ré mét tay trén vai.

Luyén tap ki thuat ném rd mot tay trén vai trong diéu kién thay dbi vi tri
ném r.

Vi sao trong luyén tap va thi d4u bong rb, ngudi tap thuong dung tay
thuan dé thuc hién ki thuat ném ré mét tay trén vai?
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