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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, cac em s& g&p mét sb biéu twong sau:
Mé& dau
Kién thirc méi

Luyén tap
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Van dung

QUY UO'C CHI VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tw thé chuan bi

TTKT Tw thé két thuc

XP Xuét phat

Puwong di chuyén, hwéng ctr dong cla nguwdi hodc

T bd phan co thé
—_— Pudng chuyén dong clia dung cu
—) Thtr tw thwe hién cla dong tac
A N&m
r' Co




L3I NOI DAU

Céac em hoc sinh than mén!

Van dong co thé |a mot trong nhitng yéu té quan trong
dé nang cao strc khoé va phat trién thé chét con nguoi,
l& nhu cau tw nhién va thiét yéu ctia déng ddo hoc sinh
Itra tudi tiéu hoc, trung hoc co s&.

Théng qua hé thdng kién thirc chung, bai tap van dong
(di, chay, nhay, ném,...), trd choi va cac mén thé thao,
mén hoc Gido duc thé chét gitip cac em:

— Biét cach van dong hop Ii va co hiéu qua dé phat trién
thé luc, thé hinh.

— Biét cach s dung hoat dong thé duc thé thao dé
téng cwong stic khoé, phong chdng bénh tat.

— Hinh thanh va phat trién 16i s6ng lanh manh, tich cuc, c6
théi quen va nhu cau thwdng xuyén van dong than thé.

— Rén luyén kha ning giao tiép va hop tac voi cac ban
trong hoat déng tap thé, chl dong, sang tao trong van
dung kién thirc, ki ndng da hoc vao cudc séng.

Mong cac em luén cham chi hoc tap va thwong xuyén
rén luyén than thé. Chic cac em thanh cong!

Nhom tac gia
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CHE DO DINH DUGNG TRONG
LUYEN TAP.THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu cau can dat

Nhan biét dwoc cac yéu t6 dinh dudng co ban coé
anh hudng dén luyén tap va phat trién thé chét.

1. Cac yéu t8 anh huéng dén suc khoé va su phat trién thé chat

Strc khoé va sw phat trién thé chéat clia con ngudi phu thudc vao
nhiéu yéu t6, trong dé cé ba yéu té co ban sau:

— Dinh duéng.
— Van ddng co thé.
— Nghi ngoii.

Hinh 1. Céc yéu té &nh hudng dén strc khoé va sw phét trién thé chét



. Dinh dwé&ng dbi véi strc khoé va phat trién thé chat

Dinh dwdng cé vai trd v6 cung quan trong déi véi cudc séng clia con
ngwoi, 1a ngudn cung cap nang luvong cho co thé hoat dong, la nguén
nguyén liéu tao nén té bao va cac co quan cla co thé séng. Cac chat
dinh dwdng thiét yéu dbi vdi sw sdng va phat trién clia con nguwdi gom:
Chéat bot dwong (glucid) c6 nhiéu trong gao, bdt mi, khoai, cac loai cui,...

Chét dam (protein) c6 trong thirc &n tlr ngudn ddng vat nhw thit, ca,
stra, trieng,... va tlr cac ngudn thue vat nhuw cac loai dau (dd), dac biét
la dau twong, lac, virng,...

Chét béo (lipid) c6 trong m& déng vat va dau thwc vat.

Vitamin:

Vitamin A c6 nhiéu trong gan, mé, ca, ldng dé trirng, du du, xoai,...
Vitamin B1, B2, B6, B12, PP can thiét cho sw chuyén hoa glucid,
protein, lipid trong co thé, gitp co thé phat trién binh thwong, &n ngon
miéng.

Vitamin C c6 nhiéu trong rau qua, d&c biét 1a rau ngoét.

Nwéc dwoc bd sung hdng ngay cho co thé séng qua dwong ubng,
nwédc canh va nwdc trong hoa qua.

R

Chét bot duong)

Chét dam

Hinh 2. Céc chét dinh duéng thiét yéu dbi véi sw sbng va phét trién ctia con nguéi
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+ Vitamin D c6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca hdi, ca ngw,... Vitamin D
c6 thé dwoc co thé tw tdng hop tlr 4anh sang méat troi.

+ Vitamin E c6 trong thwc phdm gbc thuc vat nhw dau dau nanh, dau
hwdng dwong, dau virng, ...

+ Vitamin K c6 nhiéu trong ctl cai, cai bap, cdi bdng, cac loai rau c6 1a
I&n, dau nanh va nhiéu loai dau thwe vat, gan, long dd trieng, ...

— Khoang chat can dwoc cung cap déu dan tir thirc an hang ngay:
+ Canxi, phét pho ¢6 trong cac san pham tir stra, tdm, cua, ca.

+ St co trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.

+ Kém co trong so, thit do, gan, tring.

+ 16t (lot) cé nhidu trong hai san va céc loai thwc pham trdng trén dat
giau i6t. O’ khu vwc dat chira ham lwong it thap, can chua trong bd
sung 6t vao ché dd &n udng bang mubi ibt.

— Nuwdc co vai tro rat quan trong déi véi doi sdng con ngudi:

+ La thanh phan chu yéu cla co thé.

+ Diéu hoa than nhiét.

VITAMIN VA KHOANG CHAT

Hinh 3. Céc chét dinh dudng thiét yéu dbi véi sy séng va phét trién cta con nguoi



Cau héi, goi ¥y néi dung hoc tap va van

. Ché dd dinh dwéng hop li trong qua

trinh luyén tap thé duc thé thao
An dung gi®, dung bira.
An day di céc chat dinh dudng.

Udng dl nwéc.

Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu
md hoi, din dén mét nudc va mudi Hinh 4. Ubng nuréc khodng
khoang. Néu khéng dwoc bd sung kip
thoi, co thé dan dén hién twong mot sé
nhom co bi co crng (chudt rat) hoac
co thé bi kiét strc. Vi vay, can chu y
udng dl nuwdc, cung cip du dwdng chat
cho co thé va luyén tap & noi cé moi
trudng trong lanh.

dung cha dé: Hinh 5. Udng nu6c hoa qua

Strc khoé va sw phat trién thé chat clia con ngudi phu thudc vao nhirng yéu t6
co ban nao?

Céac chéat dinh dudng thiét yéu dbi voi sy sdng va phat trién cla con ngudi
la nhitng chét nao?

Vi sao co thé phai dwoc cung cip du nudc hang ngay, déc biét |a trong hoat
déng TDTT?

Ké tén mot sb lwong thuc, thue phdm cé chira cac chat dinh dwdng thiét yéu dbi
v&i ban than.

Hinh 6. Luyén tap & noi cé6 méi trrong trong lanh



PHAN HAI

VAN DONG'CO BAN

HAY CU LI TRUNG BIN




Cac dong tac bé trg ki thuat
chay culingan

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
Thue hién dwoc cac dong tac bd tro ki thuat chay cw li ngan.

Tich cuc, tw giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé
hang ngay.

b) Khéi dong
Khai dong chung:
Chay taichd.

o
v

Hinh 1. Chay tai ché
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+ Xoay céac khop.

Xoay khop cb tay,
cd chan

Epngang &

" Xoay khop

‘ khuyu tay

Xoay khép gbi Xoay khép vai

Xoay khép héng
Hinh 2. Xoay céc khop

— Tro choi hd tro khdi dong: Bat nhay tiép stre

+ Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu ddi, moi
ddi ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi ddi lién tuc bat nhay chum chan
vao cac 6 dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc
da vuot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 13 doi thang cudc.

if
i

Hinh 3. Troé choi Bat nhay tiép stic




Kién thirc méi

a) bong tac bwéc nho

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

Thuc hién: Bing thang trén
chan phai, cham dét bing
ca ban chan, chan trai nang
cao got, ntra trwdc ban chan
cham dét.

Luan phién dbi chan va
I3p lai dong tac, két hop di
chuyén ra trwéc thanh dong
tac bwdc nhd. Ban chan tiép
dAt nhe nhang theo thi tw tir
nlra trwdc ban chan dén got.

b) Bong tac nang cao dui

12

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

Thuc hién: Bing thang
trén chan phai, cham déat
bdng ntra trwdc ban chan,
dui chan trai nang gan nhw
vudng goc voi thadn nguwdi
(cng chan huéng dat).

Luan phién dbi chan va
I3p lai dong tac, két hop di
chuyén ra trwdc thanh chay
nang cao dui.

TTCB

Hinh 5. Béng tac néng cao dui



c) Bong tac dap sau

Hinh 6. Béng tac dap sau

— TTCB: Bing thdng trén hai chan, chan trai dit trwdc, chan phai dat
sau, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

— Thuwe hién:

Nhanh chéng nga than trén ra trwéc, ddng thoi:

+ Chan phai dwa ra trwdc, dui nang gan song song v&i mét dat, cang chan
hwéng dat va chéch ra sau. Sau do tiép dat bang nira trudc ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thidng khép gbi va cb chan, nd luc dwa co thé
r&i mét dat (gidra than trén va chan tao thanh mét dwong thdng). Hai tay
chuyén déng ngwoc hwéng chuyén dong clia chan cung bén. Hai chan
luan phién I&p lai dong tac, két hop tang téc do thanh chay dap sau.

L Duyen e

a) Luyén tap ca nhan / ; tjﬂ

1%

\.\h.
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— Luyén tap cac déng tac bd tro theo thir tu: Tr ttrng

nhip d&n phdi hop nhiéu nhip, ttr cham dén nhanh, tir
tai chd dén di chuyén.
— Prng chéng hai tay vao twdng, hai chén luén phién L

thyc hién déng tac dap sau tirng nhip va tédng dan Hinh 7. Luyén tép déng
toc do. tac dap sau

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy
nhém luyén tép twng dong
tac theo th tw: Tlr cham dén
nhanh, tir tai chd dén di chuyén.

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

Hinh 8. Luyén tap céc déng téc bé tro
chay cw li ngén



c) Tré choi phéat trién sirc nhanh
Chay tiép strc
— Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mdi
ddi dirng thanh mét hang doc trwée vach xuat phat.
— Thuec hién: Lan lwot tirng ban clia mdi ddi chay nhanh dén vach dich,
vong qua ndm chay tré vé& vach xuét phat. Ban tiép theo chi xuat phat

khi ban phia trwé'c da vé& dén vach xuét phat, ddi hoan thanh dau tién
la ddi thang cudc.

10-15m

Hinh 9. Tré choi Chay tiép strc

Van dung

— Sl dung cac ddng tac bd tro va trd choi da hoc dé:

+ Tw luyén tap va vui choi cung cac ban khi & nha, trong gid ra choi & trudong.
+ Khéi dong co thé trwdce khi luyén tap cac mén thé thao.

— Luyén tép déng tac dap sau nham muc dich gi?

— Tai sao khdng nén luyén tap dong tac dap sau trén mat san khong bang phang?



Chay gitia quang

D v ca

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Lam quen vdi giai doan chay gilra quang trén dwdng thdng.

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

b) Kh&i dong

— Khai déng chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+ Xoay céac khép.

— Khai dong chuyén mén: Buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.

—Trd choi hé tro khdi dong: Gianh co

Hinh 1. Tr6 choi Gianh c¢&

+ Chuén bi: Hai doi tham gia trd choi c6 sé lwong ngwdi bang nhau, moi
ddi tap hop thanh mét hang ngang sau vach gi¢i han ctia déi minh va
hwéng mat vé phia co.

+ Thuwc hién: Khi dwoc ngwdi chi huy goi tén, hai ban tham gia tro choi
& tw thé s8n sang xuéat phat va nhanh chéng chay lén dé gianh co khi
c6 hiéu lénh bat dau. Ban gianh dwoc cd va chay vé vuot qua vach
gi¢i han clia ddi minh 1a thang cudc. Néu bi ddi ban dudi theo va vd
nhe vao ngudi tredc khi vuegt qua vach gidi han la thua cudc.




Kién thirc méi
a) Chay giilra quang

Chay gitra quang la mot trong bén giai doan cuia chay cw li ngan (xuét
phat, chay lao sau xuét phat, chay gitra quéng, chay vé dich); la giai
doan duy tri tbc dd cao nhat da dat dwoc sau khi xuat phat va chay lao.

— Tw thé than nguoi va hoat dong clia tay khi chay gitra quéng:
+ Than trén hoi nga ra trwdc, diu thidng, mat nhin phia trwdc.

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

Hinh 2. Tw thé than nguéi va hoat dong cla tay, chan trong méi buéc chay

— Luan phién hoat ddng clia chan trong méi budc chay:

+ Khi & phia trudc, tich cwc dwa dui 1&n trén, ra trudc va cham dat bang
ntra trwdc ban chan.

+ Khi & phia sau, két hop dudi va dap manh 1&n mét dwong chay dé dua
co thé tién nhanh vé phia truwéc.

b) Thé trong luyén tap chay cw li ngan

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

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

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Taichd luyén tap déng tac danh tay tr cham dén nhanh.

— Chay trén dudng thdng véi cw i 30 — 50 m tlr cham dén nhanh.
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b) Luyén tap nhom
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap chay trén cw li 30 — 50 m.

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

yoIp UPBA

Hinh 3. Luyén tap chay gilra quang

c) Tré choi phattrién strc nhanh

Nguoi thira thir ba

— Chuan bi: Ca I&p ding thanh
vong tron, méi nhém hai ban
dirng thanh hang doc hwéng
vao tam vong tron. Gilra vong
tron, hai ban choi dau tién
ding quay lwng vao nhau (ban
A la ngwoi dudi bat, ban B 1a
nguwdi bi dudi bat).

— Thuc hién: Khi bat dau, ban A
dudi bat ban B. Néu ban A vd
dwoc vao nguwdi ban B, ban
B sé& phai dudi bat ban A. Néu
ban B ding lai trwdc nhém
nao thi ban dirng sau cung cua
nhém do sé tréd thanh nguwoi
dudi bit ban A. Khi thuc hién Hinh 4. Tré choi Nguoi thira thir ba

tré choi khéng dwoc chay ra
ngoai vong tron.




o Van dung

— St dung bai tap chay gilra quang va trd choi da hoc dé tap thé duc
budi sang, vui choi cting cac ban.

— Vi sao phai khéi dong co thé trwdc khi luyén tap cac mon thé thao?

— Vi sao tay va chan cung bén phai chuyén déng nguwoc chidu nhau
trong khi chay?

Hinh 5.Tw tap luyén chay gitra quang

Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

____ Ol

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Lam quen v&i giai doan xuét phat va chay lao sau xuét phat.
— Biét mot sb didu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Rén luyén théi quen tap thé duc budi sang, thuwdng xuyén gitr gin
vé sinh than thé va stc khoé.

b) Khéi dong

— Khai déng chung:

+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.

+ Xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

18



— Trod choi hd tro khdi dong: Nhay 16 co tiép stc

+ Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu ddi, moi

+ Thyc hién: Lan lwot tirng ban clia mbi doi nhay 16 cd dén dich va
quay vé vd nhe vao tay ban tiép theo. D6i hoan thanh dau tién la doi

déi ding thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

thdng cudc.

eyd jenx yoep

Hinh 1. Tro choi Nhay 16 co tiép stic

a) Xuat phat cao

Trong chay cw li ngan, dong tac xuat phat gitp nguwoi
chay nhanh chéng dat téc do t6i da.

Khau lénh: “Vao chd!”, “S8n sang!”, “Chay!”.

“Vao chd!”: Budc dén vi tri xuat phat, ban chan trwdc
(chan thuan) dat sat mép sau vach xuat phat, ban chan
sau dat cach got chan trwédc 15 — 20 cm.

“S&n sang!”: Khuyu hai gdi, than trén hoi nga ra trwdec.
Chan trwdc cham dét bing ntra trwdc ban chan, chan
sau kiéng gét. Tay khac bén vé&i chan thuan dé & phia
trwéec.

“Chay!”: Ddng thdi dap manh hai chan va chuyén nhanh
chan sau ra trwéc. N6 lwc dwa co thé roi vi tri xuét phat
v&i tc dod cao nhét.

Hinh 2. Xuét phét cao /

19



b) Chay lao sau xuét phat
Sau khi roi vi tri xuét phat, nguwdi chay bwdc vao giai doan chay lao:
— Duy tri do nga ra trwéc cla than trén.

— N& luc dap manh chan két hop ting dan téc do va do dai clia bwdc chay.

— Giam dan dd nga ra trwdc clia than trén theo mirc d6 téng dan cua tbc
dé chay.

Hinh 3. Chay lao sau xuét phét
c) Mot sé diéu luat co’ ban trong thi dau
dién kinh
— Khi chuén bj xuét phat:
+ Phai dirng phia sau vach xuét phat.
+ Céc bd phan clia co thé khdng dwoc cham vao vach xuét phat.

Khéng xuét phat trudc higu lénh (tiéng coi, tiéng hé,...) cla trong tai.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tw hd khau 1énh va luyén tap dong tac xuét
phat cao.

— Luyén tap xuét phat cao két hop chay lao sau
xuét phat.

Hinh 4. Luyén tap
déng tac xuét phét cao

20



b) Luyén tap cap doi

Luén phién hd khau I&énh va luyén tap
theo thr tw: Xuét phat cao, phdi hop
xuat phat cao va chay lao sau xuét
phat.

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

c) Luyén tip nhém Hinh 5. Luyén tap xuét phéat cao

d) Trd choi phét trién stec nhanh

va chay lao sau xuét phét
Luan phién chi huy nhoém luyén tap
theo thir tu:

Xuét phat cao, phdi hop xuét phat va
chay lao sau xuét phat 10 — 15 m. . o ._

Phéi hop xuét phat, chay lao va chay
gitra quang 30 — 50 m.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap

cla cac ban trong nhom.

Hinh 6. Luyén tap phdi hop xuét phét,
chay lao va chay gitta quang

Bat béng nhanh

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, moi
doi dirng thanh mot hang doc sau vi tri tung bong va bat béng.
Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia mi doi bat va tung trd bong véi
ban ding dbi dién & vi tri s6 1, 2 va 3. Bat va tung béng theo thir tw
tlr ban s& 1 dén ban sé 3, ddi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 7. Tré choi B4t b6ng nhanh



O Van dung

— Tw luyén tap xuét phat cao khi tap thé duc budi sang.

— Cung ban luyén tap phdi hop xuét phat cao, chay lao sau xuét phat,
chay gilra quang.

— Tai sao db dai bwdc chay trong giai doan chay lao thwdng ngén hon
so v&i giai doan chay gilra quang.

— Khi Iwa chon dia diém tw luyén tap chay cw li ngan can chu y diéu gi?

Hinh 8. Luyén tap phdi hop xuét phét cao, chay lao sau xuét phat va chay giita quang

Chay vé dich

_____ OEY

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Lam quen véi giai doan chay vé dich va phéi hop cac giai doan chay
cw li ngan.

— Biét mot sb didu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Tich cwe hop tac va sén sang gilp d& ban trong luyén tap.
b) Khéi dong

— Khai déng chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+ Xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
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— Trd choi hd tro khéi dong: Bit mét bt dé

+ Chuén bi: Lop tap hop thanh mét vong tron, cac ban cdm tay nhau
va hwdng mat vao trong, khoang cach gitra cac ban la 0,5 m. Hai ban
(hoc ba, bén, ndm ban) dirng trong vong tron dwoc bit mat bang khan
mém, mot ban 1am nhiém vu dudi bt cac ban.

+ Thuc hién: Khi bat dau, cac ban bi dudi bat di chuyén trong vong tron,
thinh thoang v6 tay, cén clr vao tiéng vo tay, ban lam nhiém vu dudi
bat tim cach bat dwoc cac ban. Ban bj bat sé thay thé ban lam nhiém
vu dudi bat.

Hinh 1. Tro choi Bit mét bat dé

D wén thac moi
a) Chay vé dich

— Chay vé dich 1a giai doan cubi
cua cw li chay, ngwoi chay phai
nd lwc duy tri tbc d cao nhéat. O
bwdc cudi cung gap than nhanh
ra trwdc khi vieot qua vach dich.

— Hoat déng sau khi vé dich: B - v
Khéng dwng lai dét ngdt, chay pm

cham dan chuyén thanh di bo va [ 0 |

F4 > >
két hop tha long. Hinh 2. Chay vé dich

o
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b) Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

Xuét phat Chay lao sau xuat phat  Chay gitra quang Chay vé dich
Hinh 3. Céc giai doan chay cuw li ngén
Thuwce hién ki thuat chay cw li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.
c) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau dién kinh
— Dich la mét vach mau h’éng rong 5 cm, dwoc ke vudng goc voi duwdng chay.

— Van déng vién dwoc coi la da vé dich khi than nguwdi clia ho (trir dau,
cd, tay, chan, ban tay, ban chan) cham t¢i mat phang thang ding cua
vach dich.

Luyén tap

a) Luyén tap nhom

B — R T .
Hinh 4. Luyén tap phbi hop céc giai doan chay cw li ngén
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
Phéi hop chay gilra quang va chay qua dich trén cw li 15 — 20 m.
Thuwce hién ki thuat chay cw li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
24
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b) Tré choi phat trién strc nhanh
Déi béng nhanh trén duong dich dac

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, moi
ddi ding thanh mét hang doc sau vi tri xuat phat.

— Thuc hién: Lan lwot tng ban cGia mdi ddi dbi bong ttr vi tri 1 sang
vi tri 2, dbi bong ttr vi tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi di bong,
dm béng chay tré vé dat vao vi tri 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi
ban thwc hién truedc da dit bong vé vi tri s 1, doi hoan thanh dau tién
la ddi thang cudc.

2 4 6

o

Vo

AN

rd 1 \31

Hinh 5. Tré choi Béi béng nhanh trén dudng dich déc

BE)vin aun

— St dung céac bai tap chay cw li ngan dé luyén tap hang ngay.

— Tich cwec déng vién ngudi than trong gia dinh thwdng xuyén rén
luyén than thé.

— Luyén tap chay cw li ngan cé tac dung gi dbi v&i co thé?

Hinh 6. Rén luyén théan thé hdng ngay




Cac dong tac bé trg
ki thuat ném béng

_____ O[T

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thye hién dwoc cac dong tac bb tro ki thuat ném béng.

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

b) Khéi dong

— Khai déng chung:

+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.

— Tro choi ho tro khéi ddng: Tung béng vao cau mén

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi, méi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vi tri tung bong.

o~
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+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia mbi doi dung tay thuan tung béng
vao cau mdn. Méi ban chi tung bong mét 1an. Boi cé nhiéu ban tung

béng trang dich la ddi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Tung béng vao cau mén

Kién thirc méi

Hinh vé& va ndi dung ctia chi dé dwoc trinh bay
theo hoat dong cla ngwdi thuan tay phai (thuan
tay trai thwc hién nguwoc lai).

a) Cach cam béng

Céac ngén tay mé rong gilr bong, béng tiép xuc
v@i cac chai tay va ngon tay.

b) Tung va bat béng bang hai tay, mét tay
— Tai chd tung va bat béng bang hai tay:

+ TTCB: Hai chan ding chum hoéc rong bang
vai, cam béng bang hai tay, Iong ban tay hwéng
|&n trén.

+ Thwc hién: Tung béng 1én cao 1 — 2 m, vuon
ngwdi bat bong roi xubng bang hai tay va thu
tay vé trwéc nguec.

Hinh 2. Céch cdm béng

L% &
Hinh 3. Tung va bat béng
béng hai tay Y.
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— Tai chd tung va bat bong bang mét tay:

+ TTCB: Hai chan dirng chum hodc rong bang vai, cam
béng bang tay thuan, Idng ban tay hwéng Ién trén.

+ Thwc hién: Vwon ngudi tung béong Ién cao 1 — 2 m,
vwon ngudi bat béng roi xuéng bang mét tay va thu tay
vé trvéc nguc

Hinh 4. Tung va bat

béng bdng mét tay
c) Hai tay phéi hop tung va bat béng PN
— TTCB: Btng hai chan réng bang vai, hai tay dang rong ﬁ\
& phia trudc, mét tay cadm béng. P, . -

) S e
— Thye hién: Luan phién tung va bat bong gilra hai tay. S

ol

|1

Hinh 5. Hai tay phdi hop
tung va bat béng

d) Ném béng bang mét tay trén cao

— TTCB: Brng chan trwdc chan sau, chan cung bén véi tay cdm béng
& phia sau, cham dat bang ntra trwdc ban chan, trong lwong co thé
dén vao chan trwdc. Tay cdm bdéng cao ngang dau, long ban tay
hwéng ra trudce.

— Thwe hién: BPuwa tay cdm béng 1én cao, ra sau dau, than nguwoi wdn
cang, sau do gap nhanh than va dung strc manh cua tay ném béng
ra trudc.

Ném bdng

Hinh 6. Ném bong bdng mét tay trén cao
28



Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap cach cam bong.

— Luyén t&p déng tac tung bong, ném
béng tir khéng béng dén cé bong, tr
cham dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tap tung va bat béng
béng hai tay

b) Luyén tap nhém

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

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

Hinh 8. Luyén tap ném béng bdng mét tay trén cao
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c) Tro choi phat trién strc manh tay, ngwe

DG6i nao ném béng xa hon @\
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Hinh 9. Tré choi Béi ndo ném béng xa hon

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

— Thuwe hién: Lan lwot tieng ban clia mbi doi di chuyén dén vach ném
béng va ném béng (béng chuyén, béng rd, béng da) ra trvdc bang hai
tay, chan khéng giam vach khi ném béng. Méi lwot ném boéng, doi céd
ban ném xa hon duwoc 1 diém. Két thuc, doi c6 téng s diém cao nhat
la doi thang cudc.

S van aung

Hinh 10. Luyén tdp ném va bét béng
— Cung cac ban tap ném va bat bong nay 1én (béng chuyén, béng rd,
béng da).
— Tw luyén tap tung va bat béng khi & nha, trong gi® ra choi.

— Gi6i thiéu vdi thay (cb) gido va cac ban mot dong tac bd tro ki thuat
ném boéng do ban than swu tdm hodc sang tao ra.
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Ra suc cudi clng
va gir thang bang

O vs i

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

Thwe hién dwoc ki thuat ra strc cudi cung va gilr thang bang.

Tich cuwc tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

b) Kh&i déng

+

+

Khéi dong chung:

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién dong tac tung bong, tha bong,
ném boéng.

Tro choi hd tro khéi déng: Méo dudi chudt

Chuén bi: Ca I6p tap hop thanh mét vong tron, cac ban cam tay nhau
va huwdng mat vao trong. Ban dwoc phan céng dong vai “méo” va vai
“chudt” dirng & gilra vong tron.

Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh bat dau, ban déng vai “chudt” nhanh chéng
chay ludn qua cac khoang tréng cla vong tron dé tranh sw dudi bat
clia ban déng vai “méo”. Khi “chudt’ bi “méo” vé nhe vao ngudi la thua
cudc. Sau 1 — 2 phut “meéo” khéng bat dwoc “chudt’, hai ban khac sé
vao thay.

Hinh 1. Tré choi Méo dudi chudt
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Kién thirc méi

a) Ki thuat ra strc cudi cung

TTCB: Bing chan trwdc chan sau
(chan cung bén v&i tay cadm béng
& phia sau), ban chan truéc thang
voi hwéng ném bdéng. Tay thuan
cam bong dudi thadng & phia sau,
than ngwdi wé'n cang ra trudc, trong
lwong co thé dén vao chan sau.

Thwc hién: Pap manh chan sau,
than nguoi gap nhanh ra trwdc, két
hop dung strc manh cua tay ném
béng ra trudc.

b) Giir thang bang

32

Céach 1: Dung chan trudc dé gilr
th&ng bang.

Khi béng roi tay nhanh chéng nang
got chan sau Ién cao, ban chan
trwdce ti 1én mat san, hai tay dang
rong dé phdi hop gilr thang bang.

\Q?\ff““

A

Hinh 2. Tw thé chuén bi

Hinh 3. Ra strc cubi ctng

Hinh 4. Dung chén trwwéc dé giik thang bdng



— Céch 2: Nhay dbi chan dé gilr thang bang.

Khi béng réi tay nhanh chdong dwa chan
sau ra trwdc (dat sau vach gidi han),
ban chan ti 1én mat san dé gidm luc
quan tinh, chan trwéc dong thoi dwa
nhanh ra sau, |&én cao, hai tay dang
rong dé phdi hop gilr thang bang.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap cach cam béng va TTCB ra strc
cudi cung.

— Tap ra strc cudi cung va gil thang bang
tr khong bong dén coé béng, tr cham
dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhom luyén tap
TTCB, ra strc cudi cuing va gilr thdng bang.

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

Hinh 5.
Nhéy déi chan dé gitr thdng bdng

b

Hinh 6. Luyén tép ra strc cudi ciing

Hinh 7. Luyén tap ra strc cudi ctng va gitk thdng bing
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c) Tro choi phat trién strc manh tay, ngwe

Con sau do
Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dsi, méi
do6i dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat. Ban dau hang
ngdi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

Thwe hién: Khi bat dau, 1an Iwot tirng ban clia mbi ddi dung tay
va chan dé di chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
phia trwéc da vwot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién la doi
thang cudc.

J2yd Jenx yoe |

) van aung

— Tw luyén tap ki thuat ra stec cudi
cung khi tap thé duc budi sang
@ nha.

— Dung day cao su (c6 dinh mot
dau) dé luyén tap ki thuat ra
strc cudi cling.

— Pé da&m bao an toan cho ban
thadn va moi ngwdi, khi luyén
tap ki thuat ném boéng can thuc
hién nhirng diéu gi?

#

Hinh 9. Diing déy cao su dé luyén tap
ki thudt ra strc cudi cting
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Chuan bi chay da va chay da

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwe hién dwoc ki thuat chay da va phdi hop cac giai doan ném bong.
— Biét van dung mot sb diéu luat trong thi ddu ném bong dé hoc tap va
ren luyén.
— Tich cuwc hop tac trong hoc tap, tén trong va giup dé& cac ban.
b) Khei dong
— Khai dong chung:
+ Chay cham theo dia hinh ty nhién.
+ Xoay cac khop.
— Khai dong chuyén mén: Thiwe hién cac dong tac tung bong, tha béng,
ném bong.
— Trod choi hd tro khéi dong: Kéo co -
i
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Hinh 1. Tré choi Kéo co

+ Chuén bi: Ké vach gilra san va hai vach gi¢i han (cach vach gitra san
2 — 3 m); trén soi day dung dé kéo co budc cac khdn mau trdng hoéc do,
vi tri buéc khan twong ng vaéi khoang cach cac vach trén san. Hai doi
c6 sb lwong nam, nir bang nhau, dirng sau vach gi¢i han ctia doi minh,
ban dau tién clia mdi doi dat ban chan phia trwéc vao sat mép sau vach
gi&i han, tay phia trwéc ndm sat mép sau chiéc khan.

+ Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh bat dau, hai doi dung strc kéo day vé phia
san clia d6i minh. Khéng tiép tuc kéo day khi cé hiéu 1énh két thic cla
trong tai. Khi khan budc trén day cua déi nao bi kéo vwot qua vach gitra
san la doi do thua cudc.




Kién thirc méi

Hinh vé va ndi dung cla chii dé dwoc trinh bay theo hoat déng
cla nguwdi thuan tay phai (thuan tay trai thuwc hién nguoc lai).

a) Chuan bi chay da

DPing chan trwdc chan sau, chan khac bén véi tay cadm bong
d&t & phia trwdc, ban chan thang véi hwéng ném béng. Trong
lwong co thé don vao chan trwdc, chan sau cham dat bang nira
truwdc ban chan. Tay thuan cdm béng ngang dau, Idng ban tay
huwédng ra trwéece.

b) Chay da Hinh2.
Chuan bj chay da

— Chay da: Chayda tir 13 — 15 bwdc (mdt budc chay bang hai
buwdc thwong) voi tbe do ting dan va duy tri tbe do da dat duoc
dé thwc hién cac budc cudi.

— Chay da bbn budc cubi:

+ Buwdc 1: Chan phai budc ra trwdc, tay phai dwa ra trwdc,
xubng duwéi.

N

Bwoc 1 Buwoc 2 Bwoc 3 Bwoc 4

Hinh 3. Chay da bén buwéc cubi

+ Buwdc 2: Chan trai buwdc ra trwdc, ban chan xoay sang phai.
Tay phai tiép tuc dwa xudng dudi, ra sau.

+ Buwdc 3: Chan phaibwdc ra trwede, ban chan hwéng sang phai.
Tay phai tiép tuc dwa ra sau, l&n cao, than ngwdi nga ra sau.

+ Budc 4: Chan trai budc ra trwdc, ban chan hwéng vé phia
ném bong. Than ngwdi nga ra sau, vai trai hwdng vé phia ném
béng, tay phai & phia sau chuan bij ra strc cubi cung.
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c) Mét s6 diéu luat co’ ban trong thi ddu ném béng
— Bdng hinh tron, nang 150 g.

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

— San hinh phéu c6 géc bang 29°.

— Khi ném béng xong, mét bd phan nao cla co thé cham vach gi¢i han
hoac khu virc ném la pham luét.

Khu virc ném béng

Vach gigi han

........ N

BPuwong chay da

Hinh 4. San ném béng

Luyén tap

s -~ - -~ { " ||
a) Luyén tap ca nhan f'l \E“L |
Luyén tap chay da theo thir tu: &l 7/"’-'-/5
— Buwéc 3, 4 va ra strc cudi cung. \ |I
. . . Il
— BOn bwéc va ra stre cudi cung, gilr thang bang. ' /l
— Phéi hop chay da va bdn budc cudi voi tbe do tir cham dén L.Qﬁ
nhanh. C;_'/
Hinh 5.

Luyén tap chay da
b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Phéi hop hai budc cubi (bwdc 3, buwdc 4) tir cham dén nhanh.

+

Phéi hop bbn budc cubi tir cham dén nhanh, ttr khéng bong dén cd bdng.

+ Phbi hop toan bd cac giai doan cla ki thuat ném béng.
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— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.

Hinh 6. Luyén tap phdi hop chay da va ra strc cudi cung

c) Tro choi phat trién strc manh tay, ngwe
bay géy

— Chuén bi: Hai ddi c6 sb lwong nam, nir bang nhau, ding dbi dién nhau
trong vong tron. Méi doi cam mét nlra chiéu dai cla gay, diém gita
cla gay trung vai vach gilra san.

— Thuwe hién: Theo hiéu I1&nh bat dau, méi déi dung strc dé day doi ban
ra khoi vong tron, dirng day gay khi d6i ban c6 ngwdi bi nga. Boi co
ban bwéc chan ra khoi vong tron la doi thua cudc.

A

35-4m
Hinh 7. Tro choi Pay gy

\J

) vin aung

— Tw luyén tap phdi hop cac giai doan cla ki thuat ném béng (khéng bong).

— Cung ban luyén tap day gay, ném va bat bong nay Ién (bong chuyén,
béng da hodc béng rd) dé vui choi, rén luyén stkc manh tay, nguc.

— 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 cuy li trung binh

B v ca

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thwc hién dwoc cac déng tac bd tro ki thuat chay cuw li trung binh.
— Kién tri va nd lwc khic phuc mét moi trong luyén tap.

b) Kh&i dong

— Khai déng chung:

+ Chay tai chd.

+ Xoay céac khép.
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— Trod choi hé tro khéi ddng: Bat nhay theo 6

+ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi
do6i dirng thanh maét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban cla méi ddi bat nhay tach, chum chan
theo 6 dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwc hién truéc
da vwot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Bat nhay theo 6

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

Hai buéc di hodc chay cham, thuwe hién mét 1an hit vao sau bang miii.
Hai budc tiép theo, thwc hién mét 1an thé ra bang mii va miéng.

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

Hai bwéc di hodc chay cham, thwe hién hai lan hit vao lién tuc bang miii.
Hai budc tiép theo, thwe hién hai 1an thé ra lién tuc bang mii va miéng.

Luan phién hit vao, thd ra theo nhip kép trong khi di hoac chay cham.

c) Chay theo dwdng hinh sé 8

Khi chay, than ngwéi hoi nghiéng
vao phia trong cua dwong cong,
tay & phia bén ngoai dwdng cong
danh réng hon tay phia trong.
Luén duy tri déu nhip thé.

Ed

Hinh 2. Chay theo dueng hinh s6 8



d) Chay luén coc

Khi chay vong qua coc, thwc hién nghiéng than ngwéi va danh tay nhw
chay theo hinh sé 8. Ludn duy tri déu nhip thd trong qua trinh chay.

Hinh 3. Chay luén coc
e) Chay theo dwdng dich dac
— Giam téc do khi chuyén hwéng tai cac diém gép khuc.

— Luén duy tri déu nhip thé trong qua trinh chay.

Hinh 4. Chay theo dudng dich dc

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Chay theo dwdng hinh sé 8, chay ludn coc, chay theo dwdng dich déc.
— Tap thé theo nhip don, nhip kép trong qua trinh chay.
b) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
+ Chay cham, chay nhanh tap tv thé than nguwoi va danh tay khi
chuyén hwéng.
+ Thd nhip nhang trong khi chay.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
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c) Tro choi phat trién strc bén
Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dsi, mbi doi
dirng thanh mét vong tron hwédng mat vao trong. Trong vong tron cé
hai nhém, méi nhém hai ban dirng lwng hwéng vao nhau véi khoang
cach 0,5 m, mot ban cdm béng (bdng da hodc béng rd).

— Thuwe hién: Hai ban chuyén béng cho nhau qua giira hai chan va trén
dau bang hai tay. Chuyén béng nhanh, lién tuc trong 30 giay, nhém cé
s6 lan chuyén béng nhiéu nhat clia déi la thang cudc.

Hinh 5. Tré choi Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

IS van aung

— Nhay day két hop hit thd theo nhip.

— S dung cac dong tac bd tro, trd choi dé luyén
tap va vui choi hang ngay.

— Khi chay ludn coc em phai chu y diéu gi?

Hinh 6. Nhay day két hop
V6i hit thé theo nhip
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Chay gifra quang

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Lam quen véi giai doan chay gilra quang trén dwong thang, dwéng vong.

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

— Chu ddng st dung bai tap pht hop véi ban than dé rén luyén than thé
hang ngay.

b) Khé&i dong

— Khai déng chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+ Xoay cac khop.

— Khai déng chuyén moén: Buwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

— Tro choi hd tro khéi ddng: Bat nhay bang hai chan dén dich

Hinh 1. Tré choi Bat nhdy bdng hai chén dén dich

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

+ Thuwe hién: Lan lwot tieng ban ctia méi doi bat nhay lién tuc ra trwédc bang
hai chan dé dén dich. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban thuc hién trwéc
da vwot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

trén dudng thang, dudng vong
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Kién thirc méi

a) Ki thuat chay giira quang trén dwéng thang

Hinh 2. Tw thé than ngudéi va hoat dong cda tay, chan trong méi buéc chay

Than nguwoi hoi nga ra trwde, dau thdng, mat nhin phia trwdc.

Hoat dong clia tay: Chéch vao trong khi ra trudre, chéch ra ngoai khi ra sau.
Hoat dong cua chan:

Khi ra trwde: Tich cwe dwa dui 1&n trén, ra trudc va cham dat bang nira
trwdc ban chan.

Khi & phia sau: Két hop dudi va dap manh |&én dwong chay dé dua co
thé tién ra truarc.

Phéi hop hoat ddng ctia tay va chan: Luan phién danh tay theo hwéng
trudc, sau ngwoc vai chiéu chuyén ddng clia chan cung bén.

b) Ki thuat chay giitra quang trén dwdong vong

Chay trén dwdng vong dwoc
thwe hién theo hudng nguoc
chiéu kim déng hd.

Tw thé than nguwdi: Than trén
hoi nghiéng sang trai, huwéng
vé tam cla dwdng vong.
Bong tac tay: Tay phai luon
chuyén doéng voi bién do
réng hon tay trai.

Poéng tac chan: Khi tiép dat,
ban chan phai hoi xoay vao frong.

Hinh 3. Chay gilta quang trén dwéng vong




c) Mét sé diéu luat co ban trong thi dau dién kinh

— Thi dau chay cwv li trung binh, van dong vién khéng chay theo dwdng
chay riéng.

— Trong nha trwdng phd théng, van ddng vién tham gia thi dau dwoc
phan loai theo Itra tudi va gidi tinh nam, nir.

L DLy
a) Luyén tap ca nhan

Thyc hién cac bai tap
chay gilta quang trén
dwong thidng vao dwong
vong, chay tr dwdng
vong ra dwong thing va
tang dan cuw li.

Hinh 4. Luyén tap chay gitta quang

b) Luyén tap nhom

— Hoc sinh luan phién chi huy
nhém luyén tap chay trén
duwong thang, dudng vong.

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

Hinh 5. Luyén tap chay trén duong thdng, dudng vong



c) Tro choi phat trién strc bén

Ai nhdy déy duorc nhiéu lan

Hinh 6. Tro choi Ai nhdy day duoc nhiéu 1én

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

— Thuwe hién: Lan lwot tir hai dén ba ban nhay day kiéu chum chan hoéc
chan truwéc chan sau lién tuc trong mot phut. Két thic, ban c6 sé lan
nhay nhiéu nhat clia nhém |a thang cudc.

— Chay trén dia hinh tw nhién dé rén luyén strc bén.
— Cung céac ban choi nhay day khi & nha hodc trong gid ra choi khi & trwdng.

— Hay phan biét sy khac nhau vé téc dd chay gitra quang trong chay cw
li ngén va cv li trung binh.

.-‘. /
A
£

Hinh 7. Lyén tap chay gilka quang trong diéu kién ty nhién
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Xuat phat, tang toc do

D vo aa.

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

Lam quen v&i giai doan xuat phat cao va chay vé dich.
Biét mot sb diéu luat trong thi d4u dién kinh.
Tich cwe, chi dong tw rén luyén than thé hang ngay.

b) Khéi dong

+

+

Khai dong chung:

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Khai dong chuyén mén: Bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
Trd choi hé tro khdi dong: Choi ga

it

Hinh 1. Tré choi Choi ga

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

Thwe hién:

Céch 1: Hai ban cuing nhay 16 cd, dung hai ban tay day vao hai ban tay
clia ban. Ban bi mat thang bang, dé chan dang co cham dét la thua cudc.
Céch 2: Hai ban cuing nhay 16 cd, mét tay gilr cd chan, dung mét ban
tay day vao ban tay ctia ban. Ban bj mat th&ng bang, dé chan dang co
cham dét |a thua cudc.

sau xuat phat va chay vé dich
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Kién thirc méi

Xuét phat trong cw li trung binh gdm cé: Xuét phat cao trén dwong thang,
xuét phat trén dwong vong.

a) Xuét phat cao va chay ting téc dd sau xuéat phat
Khi c6 khau lénh:

— “Vao chd!: Nhanh chéng buéc dén sau vach xuét phat va diing & tw thé
“san sang” nhw chay cw li ngan.

— “Chay!”: Nhanh chéng roi vi tri xuat phat va ting téc do (khéng nd
lwc dé dat téc d6 tbi da nhw chay cw li ngdn) hudng téi chay theo
mép trong cua dwdng chay.

b) Chay vé dich

— Khi vé dich cb gang duy tri hodc tang toc dd dé chay qua dich.

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham rdi di bo két hop hit
thd sau va tha Idng co thé. Tuyét dbi khdng ngdi hodc nam.

Xuét phat cao
trén dwong thang

Xuéat phat cao
trén dwdrng vong

Hinh 2. Xuét phét cao trén dudng thdng, dudng vong va chay vé dich
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c) M6t s6 diéu luat co ban trong thi dau dién kinh
Trong thi dau chay cw li trung binh:

— Xuét phat dwoc thuce hién & tw thé xuat phat cao.

— Vach xuét phat la mét dwong vong cung dé tat ca cac van dong vién
c6 cv li thi dau bang nhau.

— Khi chal_y trong san van dong, mudn vwot 1&n ngwdi phia tredc phai
vuot vé phia bén phai.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap hé khau Iénh va thwc hién xuét phat cao.
— Tap xuéat phat trén dwong thang trwdc, dwdng vong sau.
— Phéi hop chay gitra quang va chay vé dich.
b) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
Xuét phat cao trén dworng thang, dau dudng vong.
Phéi hop xuét phat va chay gitra quang trén dwdng thang, dwdng vong.

Phbi hop chay gitra quéng, chay vé dich trén cw [i 60 m, 80 m.

+ + + o+

Phbi hop xuét phat, chay gilra quang, chay vé dich (cw li téi da trong
modt 1an chay: 200 — 300 m déi véi niv; 250 — 350 m dbi véi nam).

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

Hinh 3. Luyén tap chay gilra quang trén dudng vong

49



c) Tro choi phat trién strc bén
Nhay bao bé

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

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban ctia mbi ddi dirng trong bao bd (hai tay
gilr miéng bao & ngang ngwc) va bat nhay dén dich. Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban phia trudc da vwot qua vach dich, doi hoan thanh
dau tién la doi thang cudc.

\ aee
0
NEY

Hinh 4. Tré choi Nhéy bao bé

) van aung

— S dung céc bai tap chay cw li trung binh va trd choi phat trién strc
bén dé rén luyén than thé hang ngay.

— Khau 1&nh xuét phat trong chay cw li trung binh va chay cw li ngdn
khac nhau nhu thé nao?

Hinh 5. Cang cac ban rén luyén strc bén
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BAI TAP.THE DUC

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

o

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dung ttr nhip 1 dé&n nhip 11 ctia bai thé duc lién hoan.
— Thwong xuyén rén luyén tw thé dang, dep.

b) Khéi déng

— Khai déng chung:

+ Chay tai chd.

+ Xoay céac khép.
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— Trd choi hé tro khdi dong: Nhdy day
+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi
dwoc chia thanh nhiéu nhom, méi
nhém dirng thanh mét vong tron.
Thwc hién: Lan lwot tirng ban hodc
hai ban vao gilra vong tron nhay day
trong 30 gidy, gidm vao day phai nhay
lai. Két thuc, ban c6 sé 1an nhay nhiéu
nhat nhom 1a thang cudc.

Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 dén nhip 11

E

TTCB: Bieng nghiém. Nhip 1: Hai tay dusa ra truoc,
long ban tay huéng vao

nhau, mat nhin theo tay.

__-/.. h 5
Nhip 3: Hai tay dang ngang,
long ban tay sap, dau théng,

Nhip 4: Khuyu gbi, hai
tay ha chéo triréc bung

o
i\ ¢

Hinh 1. Tro choi Nhay day

Nhip 2: Hai tay dwa Ién cao,
tay thang, Iong ban tay huéng
vao nhau, mat nhin theo tay.

Nhip 5: Dubi thdng khép
gbi, hai tay dwa sang ngang,

mét nhin phia truée. (tay trai trude, tay phai lén cao chéch hinh chi¥ V,
sau), dau cui, mat nhin long ban tay hwdng vao nhau,
theo tay. dau ngtra, mat nhin theo tay.

Hinh 2. Tir nhip 1 dén nhijp 5 Y.
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Nhjp 6: Hai céanh tay ha Nhip 7: Hai tay dang ngang, Nhjp 8: Chan trai budéc

ngang vai, cac dau ngén long ban tay ngtra, dau sang ngang rong béng vai,
tay cham mém vai, déu thdng, mét nhin phia truéce. cdng tay gap truéc nguc,
thdng, mét nhin phia Iong ban tay sép.

trude.

Nhjp 9: Hai tay dang Nhip 10: Tré vé nhip 8. Nhjp 11: Hai tay dang
ngang, long ban tay ngang, long ban tay
ngtra, xoay nguoi ngtra, xoay nguoi
sang trai. sang phai.

Hinh 3. Tir nhip 6 dén nhjp 11



Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap tieng nhip.

— Tap két hop v&i dém nhip to va ro:

+

Tap 3 — 4 nhip trong méi lan thuc hién.

+ Phébi hop 11 nhip (tr nhip 1 dén 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 (t&r cham dén
nhanh) cho ban luyén tap.

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

Hinh 5. Luyén tap
c) Luyén tap nhém theo nhip dém ctia ban

Hinh 6. Bém nhijp cho cac ban luyén tap

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap lién hoan 11 nhip tr cham
dén nhanh.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
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d) Trd choi phat trién khéo léo

Di qua déy

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, moi
ddi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

— Thuec hién: Lan lwot tirng ban clia mdi ddi nga ngwdi ra sau di qua cac
soi day dé dén dich, di khéng cham day (cham day xuét phat lai). Ban
tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da vwot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién 1a doi thing cudc.

Hinh 7. Tro choi Di qua day

) vin aun

— St dung cac ddng tac da hoc dé rén luyén tw thé.

— Hay néu sy khac nhau vé cach dém nhip gitra bai thé duc lién hoan
va bai thé duc phat trién chung da hoc & Tiéu hoc.

Hinh 8. Hang ngay luyén tap tw thé




Bai thé duc lién hoan
(tirnhip 12 dén nhip 23)

D v ca.

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

56

— Thwe hién dang tir nhip 12 dén nhip 23 cla bai thé duc lién hoan.

— Biét stra chira nhirng sai s6t vé tw thé, tich cuc luyén tap dé co tw thé

ddng tac dung, dep.

b) Khéi dong

+

+

Khai dong chung:

Chay ché@m theo vong tron.

Xoay cac khép.

Trd choi hé tro khdi dong: Bi nao két thuc dau tién

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
déi dng thanh mét hang ngang.

Thuwe hién: Tt dau hang dén cubi hang, tirng ban ctia mdi dbi di chuyén
sang ngang va huéng hai I1dng ban tay ra trwéc, 1an lwot vé nhe vao
hai Iong tay clia cac ban trong doi. Khi két thic drng vao cudi hang,
do6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Béi ndo két thic dau tién




Bai thé duc lién hoan tir nhip 12 dén nhip 23

Nhw nhijp 11. Nhip 12: Gii tw thé hai tay Nhip 13: Tay tréi chéng
dang ngang, long ban tay héng, Iong ban tay sép, tay
ngtra, xoay nguoi ra truréc. phéi dwa thang lén cao ap

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

Nhip 14: Tré vé nhip 12. Nhip 15: Nhw nhjp 13, Nhip 16: Tré vé nhip 14.
nhung déi bén.

Hinh 2. Tir nhijp 12 dén nhjp 16
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Nhip 17: Chén trai thu vé sét Nhijp 18: Chan gilr nguyén

chan phai, hai tay dwa Ién fir thé, gép thén trén,
cao, tay thdng, Iong ban tay déu céc ngén tay cham
huéng vao nhau, mét nhin mii ban chan, mét nhin
theo tay. theo tay.

Nhip 19: Ngdi trén hai gét
chan, hai tay dudi thang
chbéng dét bdng céd ban
tay, méat nhin tay.

Nhjp 20: Béat hai chan, dwa nhanh Nhip 21: Bét _ha.f' chéan, thu
chan ftrai sang ngang, chan va ban chén tréi tré vé nhijp 19.

chan dudi thdng, got chan cham
dat, dau quay sang trai, mat nhin
theo chéan.

Nhip 22: Béat hai chén, dwa nhanh

chan phai sang ngang, chan va Nhijp 23: Bat hai chan, thu
ban chan dubi thang, goét chan chén phai tré vé nhip 21.

cham dét, dau quay sang phai,
mdét nhin theo chan.

Hinh 3. Tir nhip 17 dén nhip 23



Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap trng nhip.
— Phéi hop dém nhip to, rd va thuc hién lién tuc 5 — 6 nhip.

— Thuc hién lién tuc 12 nhip (nhip 12 — 23) ttr cham dén nhanh.

Hinh 4. Luyén tap
b) Luyén tap cap doi theo nhijp tw déem

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

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

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Lién hoan 12 nhip t&r cham dén nhanh.

Hinh 5. Luyén tap theo

+ Lién hoan 23 nhip (nhip 1 — 23) tr cham dén nhanh. AR
nhip dém cua ban

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

Hinh 6. Dém nhjp cho cac ban luyén tép
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d) Tré choi phat trién khéo léo

Chuyén vong

— Chuén bj: Cac ban tham gia trod choi
dwoc chia thanh nhiéu doi, moi doi
dirng thanh mét vong tron ndm tay
nhau, mat hwdng vao trong.

— Thye hién: Vong dwoc treo gilra
hai tay clia hai ban. Chuyén vong
qua tirng ban trong ddi cho dén
ban cudi cung, khi chuyén vong
khoéng dwoc r&i tay nhau. Bdi hoan
thanh dau tién 1a doi thdng cudc.

B vin cuns

— S dung cac dong tac, trd choi da hoc dé luyén tap va vui choi cung
cac ban.

Hinh 7. Tro choi Chuyén vong

— Cach thuc hién cac dong tac clia bai thé duc lién hoan va bai thé duc phat
trién chung (da hoc & Tiéu hoc) cé sw khac nhau nhw thé nao?

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

D ca
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dung t&r nhip 24 dén nhip 30 ctia bai thé duc lién hoan.

— Tich cwe hop tac, hoc hdi cac ban trong hoc tap va rén luyén than thé.

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

+ Xoay cac khop.
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— Trd choi hé tro khdi dong: Hoang Anh, Hoang Yén

“«—6-8m ——><«1-2m>»«——6-8m ——

Hinh 1. Tro choi Hoang Anh, Hoang Yén

+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi ding
hwéng Iwng vao nhau trén hai vach ké song song (khoang cach 1 -2 m),
mot doi tén la Hoang Anh, mot ddi la Hoang Yén. Phia trwdc mbi doi
c6 mét vach gidi han cach 6 — 8 m.

+ Thuc hién: Khi ngwoi chi huy hdé “Hoang Anh”, d6i Hoang Anh nhanh
chéng quay lai dudi theo cac ban ddi Hoang Yén, doi Hoang Yén cb gang
chay nhanh dé vuwot qua vach gi¢i han ctia déi minh. Trwdc khi vurot qua
vach gi¢i han, ban nao bj doi Hoang Anh v6 nhe vao ngudi la thua cudc.

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

R Nhijp 24: Hai chan bét
~ ra sau, than nguoi
I]¢Q|/I I/".'“"\\ _—~®  dubithdng, hai chén
B\ /8 :_r 8 }QG khep, mii ban chén
|I h@i,&; ' | .VCF'T '- " chong dat, dau ngtra,
1159 )| TR mét nhin phia truée.
0 fd an b

Nhw nhip 23.

Nhip 26: Birng thdng,
hai chén khép, hai tay
dwa lén cao, Iong ban
tay hwéng vao nhau,
mét nhin theo tay.

Nhijp 25: Hai chéan bat thu vé
nhuw nhip 23.

Hinh 2. Tte nhip 24 dén nhip 26
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Nhijp 27: Hai goi khuyu, hai tay dwa thang ra Nhjp 28: Hai tay dwa nhanh ra trirée, Ién
trwrée, xuong dudi, ra sau, long ban tay huéng cao thanh hinh chi¥ V, long ban tay huéng
vao nhau. Thér} trén ngé ra trrée, dau ngtra, vao nhau, két hop hai chan bat manh duwa
mét nhin phia truée. co thé roi dat, toan than wén céng, mét
nhin theo tay.

Nhip 29: Hai chan cham dat bé'ng ntra ; i
trudc ban chan, gbi khuyu. Hai tay dua Nhip 30 Tr& vé TTCB.
nhanh ra truée, long ban tay sap, déu

thdng, mét nhin theo tay.

Hinh 3. Ttr nhip 27 dén nhip 30

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap trng nhip.
— Tap két hop v&i dém nhip to va rd:
+ Tap 3 — 4 nhip trong méi lan thuc hién.

Phdi hop 7 nhip (ttr nhip 23 dén 30) tr cham
dén nhanh.

+

Hinh 4. Luyén tap theo nhijp tw dém



b) Luyén tap cap doi
— Hoc sinh luan phién dém nhip (ttr cham dén nhanh) cho ban luyén tap.

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

Hinh 5. Luyén tap theo nhijp dém cta ban
c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Lién hoan 7 nhip tr cham dén nhanh.
+ Lién hoan 30 nhip (ttr nhip 1 dén 30) tr cham dén nhanh.

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

¢

Hinh 6. Dém nhjp cho cac ban luyén tép
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d) Tro choi phat trién khéo léo
Chuyén béng nhanh vé dich

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
do6i dirng thanh mét hang doc, khoang cach gilra cac ban trong hang
la 0,7 — 0,8 m; ban dirng dau hang clia méi doi cam trén tay hai qua
béng (béng da hodc béng rd).

— Thuwe hién: Lan lwot tieng ban clia mdi ddi xoay nguwdi ra phia sau trao
bong cho ban. Béng roi hodac cham vao than nguwdi phai thyc hién lai
tr dau. Doi hoan thanh dau tién Ia doi thang cudc.

Hinh 7. Tré choi Chuyén béng nhanh vé dich

RS van aung

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

— Két hop thuc hién bai tap véi quang dirng sau tirng nhip dé tw kiém tra tw thé va
hwédng cua tay, chan, than nguwoi.

— Muc dich luyén tap bai thé duc lién hoan la gi?
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Bai tap bd trg

va di chuyén don buéc

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuec hién dwoc cac bai tap bd tro va di chuyén don budc.

— Tw giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh noi dung hoc tap.

b) Kh&i dong
— Khai dong chung:
+ Chay tai chd.

+ Xoay cac khép.
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— Trod choi hd tro khéi ddong: Bat nhay vao vong

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

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia méi doi bat nhay lién tuc vao cac
vong tron dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trudc
da vwot qua vach dich. Doi vé dich dau tién 1a déi thdng cudc.

t

-

BA

yeyd jenx yo

Hinh 1. Tro choi Bat nhéy vao vong

Kién thirc méi

Hinh vé& va ndi dung clia chi dé dwoc trinh bay theo hoat déng clia
ngwoi thuan tay phai (thuan tay trai thwc hién nguoc lai).

a) Bai tap bé tro
— Céach cam vot:

+ Cach cam vot danh cau phai: Hwéng dau vot
ra trwdc, |én trén, ngdn tay tré va ngon tay cai
nam hai bén can vot (trén hai mét phang cla
can vot), ba ngén con lai ndm tw nhién vao Hinh 2.
phia cudi can vort. Céach cam vot danh céu phai

+ Cach cam vot danh cau trai: Hwéng dau vot
sang trai, |&én trén, ngén tay cai dat trén mat
phdng phia trong clia can vot, ngén tay trd
nam vong qua méat phang phia ngoai cla can
vot, ba ngén tay con lai ndm tw nhién vao phia
cudi can vot.

Hinh 3.
Céch cém vot dénh cau tréi
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— Cach cam cau:

Hinh 4. Hinh 5. Hinh 6.
Cam & dau cénh céu: Cam & than cénh céu: Cam & dé céu:
Ding déu ngén tré va ngén  Dung dau ngén tré va ngén  Dung déu ngén tré va ngén
céi cdm & dau mét hodc céi cdm & than canh céu. céi cadm dé céu.
hai cénh cau.

— TTCB:

+ Tw thé dirng hai chan rong bang vai:
Gbi hoi khuyu, trong lwong co thé
doén déu trén hai chan, than trén hoi
ngad ra trwdc, tay phai cam vot &
phia trwéc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.

-y

Hinh 7. Tw thé dirng

' hai chéan réng béng vai

+ Tw thé ding chan trwdc, chan sau:

Chéan trai (chan khac bén v&i tay

cam vot) dat & phia trwdc, trong

lwong co thé don 1én chan trai.

Chan phai dat & phia sau, cham dat

bang nlra trwdc ban chan, than trén

hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot &
phia trvdc, dau vot cao hon tran.

Hinh 8. Tw thé dimg
chéan trweée, chan sau

68



— Xoay va lac cb tay véi vort:

|
A B

] Hinh 9. ] Hinh 10. ] Hinh 11. Hinh 12.
Cém vot xoay c6  Cam vot dwa sang Cém vot dwrasang  Cam vot dwa Ién
tay theo hinh s6 8  phéi Ic cé tay tréi I&c c6 tay cao I3c cé tay
—Tang cau:

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

+ Thuc hién: Tung ciu va dwa vot
ttr dwdi 1&n trén dé tang cau.

b) Di chuyén don bwéc

— TTCB: Hai chan dirng réng bang B
vai, gbi khuyu, tay phai cam vot
¢ phia truéc.

A b

Hinh 14. Tw thé chuén bi.

— Thuwe hién:

+ Di chuyén don budc tién phai:
Chan phai budc ra trwdc chéch
sang phai mét bwéc thanh tw
thé dng chan trwdc chan sau.
Chan phai gdi khuyu, trong
lwong co thé ddn Ién chan phai,
chan trai dudi thdng, cham dat
bang ntra trwdc ban chan.

Hinh 15.
Di chuyén don buéc tién phai
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+ Dichuyén don buéc tién trai: Chan phai

bwdc ra trwdc chéch sang trai mot buwdc
thanh tw thé ding chan trwdc chan sau.
Chan phai gbi khuyu, trong lwong co thé
don 1&n chan phai, chan trai dubi thang,
cham déat bang nlra trwdc ban chan.

Di chuyén don buédc sang phai: Chan
phai bwdéc sang ngang mot buwdc va
xoay ngudi sang phai thanh tw thé dirng
chan trwéc chan sau. Chan phai gbi
khuyu, trong lvong co thé don 1én chan
phai. Chan trai khép gbi dudi thing,
cham déat bang nlra trwdc ban chan.

Di chuyén don bwéc sang trai: Chan
phai bwdc sang trai mot buwdc theo
dwdng vong cung qua phia trwdc chan
trai ddong thoi xoay ngudi sang trai thanh
tw thé dirng chan trudc chan sau. Chan
phai gbi khuyu, trong lwong co thé dén
lén chan phai. Chan trai khép gbi dubi
thdng, cham dat bang ntra trwéc ban
chan.

Hinh 16.
Di chuyén don buéc tién tréi

Hinh 17.
Di chuyén don buéc sang phéi

Hinh 18.
Di chuyén don buéc sang tréi



Luyen tap

a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap bai tap bd tro va di chuyén don bwdc theo thir tu:
— T tai chd dén di chuyén.

— T cham dén nhanh.

Hinh 19. Luyén tap tang cau
b) Luyén tap nhom

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap bd tro va di chuyén
don budc.

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

Hinh 20. Luyén tap di chuyén don buéc
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c) Tro choi van déng
Thi tang cau

— Muc dich: Lam quen v&i vot va cau.

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

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban clia mdi nhém tang cau. Lwot tang cau
clla mbi ban két thuc khi ciu roi xuéng dat. Két thic, nhom co sb 1an
tang cau nhidu nhat 1a nhém thing cudc.

Hinh 21. Tré choi Thi tang cau

B van cung

— Cung cac ban luyén tép va vui choi: Ném cau xa ra trwdc, tang cau.

— Luyén tap danh cau qua lai dé& lam quen véi vot, cau va di chuyén
don budc.

— Né&u sw khac nhau gitra cach cAm vot danh cu phai va trai.

Hinh 22. Ném céu xa ra trréc
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Ki thuat danh cau
thap tay bén phai, bén trai

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai.

— Biét mot sé diéu cua Luat Cau Iéng.

— Kién tri luyén tap dé thwc hién dwoc ki thuat. Gilr gin dung cu luyén
tap clia ca nhan, tap thé.

b) Khé&i dong
— Khai dong chung:
+ Chay cham theo vong tron.

+

Xoay cac khép.

— Khai dong chuyén moén: Luan phién dwa vot sang phai, sang trai,
l&n cao két hop xoay va lac cb tay.

— Tro choi hd tro khéi dong: Chay trao vot tiép strc

¥eyd jenx yoep
¥

S e . e e

Hinh 1. Tré choi Chay trao vot t.f‘ép strc
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+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi
do6i dirng thanh maét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tieng ban ctia méi doi cAm vot (trén mét vot dat
up ba qué cau) chay dén dich va trd vé trao vot cho ban tiép theo.
Chi trao va nhan vot tai vach xuéat phat, ddi hoan thanh dau tién
la d6i thang cudc.

Kién thirc moi
a) Ki thuat danh cau thap tay bén phai

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

— Thuwe hién: Chan phai buéc ra trudc chéch sang phai mot buwdc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir trwdc sang phai ra sau 1én cao.
Khi danh cau, dwa vot tlr trén xudng dwéi ra trudc. Vot tiép xuc voi
cau & trwdc chan phai, ngang tam véi dau gbi. Sau do thu tay vé
TTCB (hinh 2).

Hinh 2. Bénh céu thap tay bén phai

b) Ki thuat danh cau thap tay bén trai

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

— Thuwe hién: Chan phai buéc ra trwdc chéch sang trai mot budc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir tredc sang trai ra sau 1én cao.
Khi danh cau, dwa vot tr trén xubng dwdi ra trudc. Vot tiép xuc voi
cau & trwdc chan phai, ngang tam véi dau gbi. Sau do thu tay vé
TTCB (hinh 3).
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Hinh 3. Panh céu thép tay bén trai

c) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau cau léng
Sén va thiét bj trén sén

— 8San hinh ch nhat c6 chiéu dai la 13,40 m, chiéu rong 1a 6,10 m (dbi
vOi san doi) va 5,18 m (ddi voi san don).

— Puwong gidi han phat ciu gan, cach duwong lwsi 1a 1,98 m. Puong

gi6i han phat ciu xa 1a dwdng song song v&i dwdng bién ngang, cach
dwdng bién ngang vao trong sénla 0,76 m.

— Chiéu cao cta lwaila 1,55 m.

0,76 m

1,98 m
< 134 m >

Hinh 4. San danh céu
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L Diuentp
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Ding tai chd tap ki thuat danh
cau thap tay bén phai, bén trai. Tap di chuyén
don buwdc phdi hop danh cau thap tay bén
phai, bén trai.

— Tap véi cau: Treo qua cau, tap di chuyén don
bwéc phdi hop danh cau thdp tay bén phai,
bén trai.

S

Hinh 5.
Luyén tap danh cau thép tay

b) Luyén tap cap doi

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

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

— Tw danh gia va néu y kién danh gia vé két qua luyén tap cta ban.

Hinh 6. Luyén tap dénh céu qua lai

c) Tro chei van dong
Déanh céu thap tay bén phai, bén trai vao 6

— Muc dich: Rén luyén kha nang dung strc hop li va phan doan chinh
xac diém roi clia cau.
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Hinh 7. Tro choi Banh céu thap tay bén phai, bén tréi vao 6

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi,
mdi ddi dirng thanh mot hang doc hwéng vé 6 phat ciu clia nlra san
dbi dién.

— Thuec hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi ddi danh cau thap tay bén phai,
bén trai (cau do ban tung dén) vao 6 phat cau clia nira san déi dién.
Trong mdi Iwot choi, mbi ban chi danh cau métl1an, ddi cé sb ban danh
cau vao 6 nhiéu nhét 1a doi thang cudc.

) van cung

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

— Neéu sy khac nhau gira danh cau thép tay bén phai va bén trai.
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Ki thudt phat cau trai tay

) vo aa.

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

78

Thwe hién dwoc ki thuat phat cau trai tay.
Biét mot sb didu ctia Luat CAu 16ng.
Tich cwc, tw giac trong luyén tap.

b) Khéi déng

Khai déong chung:

+ Chay cham theo vong tron.
+ Xoay céac khép.

Khai dong chuyén mén: Luan phién dwa vot sang phai, sang trai,
I&én cao két hop xoay va lac cb tay.
Tro choi hd tro khéi dong: Chay tién Iui tiép strc

+ Chuén bi: Mbi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
+ Thuc hién: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, moi

ddi dirng thanh mét hang doc & vach cudi san. Lan lwot tivng ban cla
mdi ddi chay ra trwdc, cham tay vao lwdi va chay Ui vé& vach xuat phat
cham tay ban tiép theo. Chi cham tay vao ban tai vach xuét phat, doi
hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Chay tién lui tiép stc




D itn e mes

a) Ki thuat phat ciu trai tay

A

Hinh 2. Phét céu tréi tay

— TTCB: Chan phai ding trwéc, chan trai drng sau va kiéng gét, tay tréi
cam cau, tay phai cdm vot, dau vot chéch xudng dwdi, mét vot
& phia sau qua cau.

— Thuwc hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir sau ra trudc
dé danh cau, mét vot khi tiép xtc vdi cau khdng cao qua that lung.
Sau d6 thu tay vé TTCB.

b) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau ciu l1éng

Phat ciu dung:

— Nguwoi phat cau va ngwdi nhan cau
dirng trong pham vi 6 giao cau dbi
dién chéo nhau, chan khéng cham
vach gidi han.

— Khi phat ciu, diém vot cham ciu
khong cao qua that lung.

— Két thic mdi hiép, bén thang phat
cau trwdc & hiép tiép theo.

Hinh 3. Vi tri va huéng phét cau
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L D uen e

a) Luyén tap ca nhan

Tap ki thuat phat cau trai tay khong céu va cé cau.

b) Luyén tap cap doi

Hinh 4. Luyén tap phét cau tréi tay

— Ding chéo san, tap phat cau trai tay.
— Phéi hop phat cu trai tay va d& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay.
— Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap nhom

Hinh 5. Phéi hop nhém luyén tap phét va dé cau
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— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+

Phat cau trai tay qua ludi.

+

Phéi hop phat cau trai tay va d& phat cdu bang ki thuat danh cau
thap tay.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

d) Tro choi van dong
Phat 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 tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, moi
ddi ding thanh mét hang doc & khu vuwc phat cau.

— Thuec hién: Lan lwot tirng ban ctia mdi ddi phat cau trai tay vao 6 phat
cau trén san déi dién, mdi lwot choi, mdi ban chi phat ciu mot 1an. Két
thuc, doi co s6 1an phat cau vao 6 nhiéu hon 1a ddi thdng cudc.

Hinh 6. Tro choi Phét cau trai tay véo 6
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SRS van aung

— Tap phat cau trai tay vao tuong.
— T4 chirc dau tap.

— Khi luyén tap ki thuat phat cau trai tay can lwu y nhirng diém gi?

Hinh 7. Phét céu tréi tay véo tuong
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BONG DA

Bai tap bo trg trong bong da

) vo aa.

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thye hién dwoc cac bai tap bb tro khéng béng va cé bong.

— Tich cwc hop tac vi ban trong luyén tap, cha déng, manh dan trong
hoat ddng nhém.

b) Kh&i dong
— Khai déng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khdp: Cd, cb tay, cb chan, khuyu tay, vai, héng, gi, ép doc,
ép ngang.
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— Trod choi hd tro khéi ddng: Tung béng tring dich

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi

ddi dirng thanh mét hang doc sau vach tung béng.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia méi ddi tung béng vao sot. Trong
mbi lwot choi, mbi ban chi tung bong mot 1an, ddi cé sb 1an tung béong

vao sot nhiéu nhét Ia doi thang cudc.

re Te,
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Hinh 1. Tro choi Tung béng triing dich

Kién thirc méi

a) Bai tap bé tror khéng béng

+

+

Chay da lang cang chan:
TTCB: Hai chan dirng hep hon vai.

Da lang cang chan ra trwéc: Luan phién dwa
nhanh tirng chan ra trwéc, 1€n cao. Chan
dudi thdng & khép gbi, ban chan dudi tw
nhién, g6t chan cach mat dat 10 — 15 cm.

Pa l&ng cang chan sang hai bén: Luan phién
dwa nhanh tirng cang chan ra bén ngoai, 1&én
cao. Chan gap & khop gbi, dau gbi hwdng ra
trwdce, vao trong, ma ngoai ban chan huéng
len trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Pa lang cang chan vao trong: Luan phién
dwa nhanh tirng cdng chan vao trong, I1&n
cao. Chan gap & khop gbi, dau gbi hwdng ra
trudc, sang bén, ma trong ban chan hudéng
len trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Hinh 2. Chay da
l&ng cdng chén ra truéc

Hinh 3. Chay da
l&ng cdng chén sang hai bén

Hinh 4. Chay da
I&ng cdng chén vaéo trong



— Tai chd bat 1&n cao bang hai chan:

+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi khuyu, hai tay & phia sau.

+ Thuwc hién: Dong thoi dap manh hai chan xubng dat va danh manh hai
tay tlr sau ra trwdc, [én cao dé dwa co thé bat thédng 1én. Khi roi xudng,
cham d4t bang nira trudc hai ban chan, gbi khuyu dé giam chén déng.
Hai tay dirng trwdc mét dé gilr théng bang.

il
!
g

Hinh 5. Tai ché bét Ién cao béng hai chan

— Chay tién, lui theo vach giéi han: Chay ting téc dén vach dich, sau dé6
ha thap trong tam, chay Iui vé vi tri xuat phat.

Vacy d

10-156m
Hinh 6. Chay tién, lui theo vach gi¢i han
— Chay chuyén hwéng theo dwdng dich déc: Chay va chuyén hwéng
nhanh theo dwdng dich déc, khi chuyén hwéng cha y giam téc do va
ha thap trong tam co thé.

Hinh 7. Chay chuyén huéng theo dudng dich dic
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b) Bai tap bé tro' cé béng

+

Ném bdng xa bang hai tay trén dau:

TTCB: Prng chan trwédc, chan sau hodc hai chan rong bang vai, hai
tay cdm bong trudc nguc.

Thuwe hién: Pwra béng Ién cao ra sau dau, than ngwdi wdn cdng va gap
nhanh ra trwéc, hai tay ném béng qua dau ra trwéece.

Hinh 8. Ném béng xa bdng hai tay trén dau

Kep bdng bang hai chan bat nhay ra trwdc:
TTCB: Nguoi dirng thang, dung hai cadng chan kep bong.

Thuwe hién: Hai gbi khuyu, than hoi nga ra trwéc va bat nhay lién tuc
ra trwéece.

Hinh 9. Kep béng bdng hai chén bat nhay ra trurée



Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac bai tap bd tro khéng bong va cé béng, tir tai ché dén
di chuyén, ttr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhom luyén tap lam quen véi bong.

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

c) Tré chei van dong
Kep béng bat nhay nhanh vé dich
— Muc dich: Rén luyén strc manh va kha néng phéi hop ctia hai chan.

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

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban clia mbi doi kep béng gitka hai cang
chan bat nhay nhanh dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
thwe hién trwdc da vwot qua vach dich, ddi hoan thanh dau tién 1a doi
thdng cudc.

Hinh 10. Tro choi Kep béng bat nhay nhanh vé dich
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B vin auns

— S dung céc bai tap b tro, trd choi da hoc dé luyén tap hang ngay va
vui choi cung cac ban.

— Tai sao phai luyén tap cac bai tap bd tro khédng béng va cé béng theo
thir tw tir tai chd dén di dong, tr cham dén nhanh?

Ki thuat dan béng
bang long ban chan

D v ca
a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dwoc ki thuat dan béng bang 1dong ban chan thuan.

— Tich cwe, tw giac luyén tap, doan két va giup d& 1an nhau trong hoc tap.

b) Khéi dong

— Khai dong chung:

+ Chay cham theo vong tron.
+ Xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mon: Bwdc nho, chay nang cao dui, chay da lang
cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong va chay téng téc do.
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Tro choi hd tro khéi déng: Chuyén béng theo hang doc

Chuéan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, méi
doéi drng thanh mét hang doc, ban & vi tri s6 1 va 2 clia mbi ddi cam
béng trwdc nguc.

Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh clia nguwdi chi huy, ban sé 2 nhanh chéng
xoay ngudi sang phai chuyén bong cho ban sé 3 va nhan béng clia
ban sb 1. Lan lwot bédng dwoc chuyén dén hai ban dng cudi hang.
DPo6i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Chuyén béng theo hang doc

Kién thirc méi

Ki thuat dan béng bang long ban chan

Cham béng Sau khi cham béng

Hinh 2. Dan béng bang long ban chan
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— TTCB: Bing chén trwdc chén sau, chaén khéng thuan dat trwéc (chan
tru), ban chan dat ngang véi béng, cach béng 10 cm. Chan thuan
(chan dan bong) dat sau, cach chan truéc mét budc, trong lwong co
thé don déu trén hai chan, hai tay co tw nhién, mat nhin bong.

— Thuwe hién:

+ Chuyén trong lvong co thé 1én chan trwdc dong thdi dwa chan thuan
ra trwedc, ban chan xoay sang ngang (Iong ban chan hwdng ra truéc)
da nhe vao phia sau bong dé boéng I&n ra trwéc 0,5 — 1 m.

+ Luan phién I13p lai dong tac két hop di chuyén ra trwdc thanh dan béong
bang ldng ban chan thuan.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— DPing tai chd va di chuyén tap xoay ldng ban chan
ra trwoc.

— Luyén tap ki thuat dan bong bang Idng ban chan thuan
ttr cham dén nhanh.

Hinh 3. Luyén tap dong tac

xoay léng ban chén ra trwéc
b) Luyén tap nhém
mw Y
Illl l'l ||',"I & ‘ S |, P v
L e /
¢ S
e —

8-10m

Y

Hinh 4. Luyén tap dén béng trén dudng thdng, dudng vong

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap dan béong bang Iong
ban chan thuan trén dwong thang, dwdng vong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
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c) Tré chei van dong

Dén béng tiép strc

SR AN AR VT, TeRpRn
Hinh 5. Tré choi D&n béng tiép strc

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

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
doi ding thanh mét hang doc sau vj tri xuéat phat.

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban clia méi ddi dan bong bang Idng ban
chan thuan dén dich va vong qua c& dich tré vé vach xuéat phat trao
béng cho ban tiép theo. Chi dwoc trao va nhan béng tai vach xuét
phat, ddi hoan thanh dau tién 1a dai thang cudc.

) vin cung

— S dung trd choi da hoc dé vui choi ciing cac ban.

— Khi dan béng bang long ban chan phai thwe hién ding nhivng yéu cau
nao dé bong l&n dang huéng?



Ki thuat da bong
bang long ban chan

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc ki thuat da bong bang Idng ban chan thuan.
— Biét mot sb diéu luat clia béng da.

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

b) Khéi dong

— Khai dong chung:

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

Kh&i dong chuyén mén: Buwdc nho, chay nang cao dui, chay da lang
cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong, chay téng téc do.

Tro choi hd tro khéi ddéng: D&n béng luén coc tiép strc

Hinh 1. Tré choi D&n béng ludn coc tiép strc
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+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi
do6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot ttrng ban clia mdi ddi dan bong ludn coc dén dich.
Chi xuét phat khi ban thuc hién trwéc da vwot qua vach dich, ddi hoan
thanh dau tién la doi thang cudc.

Kién thirc moi

a) Ki thuat da béong bang long ban chan

— Pung tai chd da béng:

+ TTCB: Bing chan trwéc chan sau, chan khdng thuan dat trwedc (chan
tru), ban chan dat ngang v&i béng, cach béng 10 cm. Chéan thuan
(cha&n da bong) dat sau, cach chan trwédc mét buwdc, trong lwong co
thé don déu trén hai chan.

+ Thuc hién: Chuyén trong lwong co thé 1én chan trwéc dong thoi dwa
nhanh chan thuan tlr sau ra trwdc, dung long ban chan da vao phia
sau bong. Khi béong réi chan, xoay ban chan vé tw thé ban dau.

N\ e

Hinh 2. B4 béng béng long ban chan

— Phéi hop mét va ba budc da da bong:

+ TTCB: Bing sau béng, cach béng mét hoac ba bwdc. Chan thuan
dat trwdc, ban chan hwdng vé phia béng. Chan khéng thuan dét sau,
cach chan trudc mot bude, trong lwong co thé dén déu trén hai chan.

+ Thuyc hién: Budc ra tredc mét hoac ba budc, ban chan khéng thuan
dat ngang véi bong, cach béong 10 cm déng thdi dwa nhanh chan
thuén ra trwdc va dung long ban chan da vao phia sau bong.

b) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau béng da (Luat Béng da
7 nguwoi)

— Boéng dung cho thi d4u béng da 7 ngudi dwoc sir dung twong (rng Vo
d6 tudi clia cac cau tha (thiéu nién dung béng sé 4 hodc twong dwong).

— Bong sb 4 c6 kich thwdc: Chu vi tbi da 66 cm va t6i thiéu 63,5 cm,
trong lwong t6i da 390 g va téi thiéu 350 g.




Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khoéng boéng: Bing tai chd tap déng tac dwa chan thuan tir sau
ra trwdc két hop xoay ban chan sang ngang (hwéng ldong ban chan
ra trudc).

— Tap v6&ibéng: Bing tai chd da béng vao twong bang Idong ban chan thuan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién gilr bong bang chan giup ban:
+ Thwc hién mét bwdc da da béng.

+ Thwc hién ba buwédc da da bong.

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

Hinh 3. Luyén tap da béng
béng long ban chéan
c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap: D&t bong cb dinh, thuc
hién mot, ba buwdc da da béng bang Idng ban chan cho ban ding dbi
dién.

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

6-8m

Y

Hinh 4. Luyén tap mét buéc da da béng bang long ban chan
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d) Tro choi van dong

Da béng trung dich
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Hinh 5. Tro choi Ba boéng tring dich

— Muc dich: Rén luyén kha nang dinh hwéng va phdi hop van déong.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
doi dirng thanh mét hang doc trudc cau mén, béng dwoc dat cb dinh
cach cadu moén 6 — 7 m.

— Thue hién: Lan lwot tirng ban clia méi ddi da bong bang 1dng ban chan
vao cau mén v&i mét hoac ba buwdc da. Keét thuc, ddi cé so 1an da béng
trung cau mén nhiéu nhat la ddi thang cudc.

) van aung

— Srdung bai tap, trd choi da hoc dé cung cac ban thi dau tap va vui choi.

— P& da bong trung dich, khi thwe hién ki thuat da bong bang long ban
chan phai chu y nhirng diéu gi?
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Ki thuat dung béng
bang long ban chan

v ca

a) Muc tiéu, yéu ciu can dat

96

Thwe hién duoc ki thuat dirng bong bang 1dng ban chan thuan.
Biét mot sb diéu luat clia béng da.

N6 Iwc tw hoc va rén luyén thé luc.

b) Kh&i déng

+

+

Khai dong chung:
Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khép.

Khai dong chuyén mén: Bwéc nho, chay nang cao dui, chay da lang
cadng chan ra trudc, sang hai bén, vao trong, chay téng téc do.

Trd choi hé tro khéi dong: Tranh béng

" Hinh 1. Tro choi Tranh béng

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

Thuwe hién: Cac ban ding trén vong tron da chuyén béng cho nhau,
ban trong vong tron tim cach tranh béng. Ban nao bi tranh méat béng
phai vao thay thé.




Kién thirc méi

a) Ki thuat dirng béng bang long ban chan

Dirng béng Tiép xuc béng Don béng
Hinh 2. Dirng béng béng long ban chan
— TTCB: Birng chan trudc chan sau, than ngudi hwdng vé phia bong dén.

— Thuwe hién: Khi béng I&n t¢i, dwa long ban chan thuan ra trwdc dé doén
bong. 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 dé ha chan
va dwrng béng.

b) Mot s6 diéu luat co’ ban trong thi dau béng da
(Luat Bong da 7 nguwei)

— Trong mét tran dau cé hai doi. Méi doi t6i da 7 nguoi trong dé cod
1 thd mon.

— Luc bat dau tran déu, doi bong phai c6 téi thiéu 6 ngudi.

— BAat ké cau thl nao & tuyén trén cling cé thé thay dbi vi tri voi thi
mon nhwng phai thwc hién khi bong ngoai cudéc va théng bao cho
trong tai biét.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap ki thuat dirng bong bang 1dng ban chan thuan.

— Panhe boéng vao twong, tap dirng béng néy ra bang long ban chan thuan.
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b) Luyén tap cap doi

— Hai ban drng cach nhau khoang 2 — 3 m, luan phién da va dirng bong
|an trén mat dat bang long ban chan thuan.

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

A

Hinh 3. Luyén tap dieng béng béng long ban chéan

c) Luyén tap nhém
— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:
+ Nhém tap hop thanh hai hang ngang, tirng cép phéi hop da va dirng béng.

+ Nhom drng thanh hinh vuéng hodc vong tron, ban dirng gitra 1an lwot
dirng béng va da béng bang 1dng ban chan véi tirng ban trong nhém.

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

Hinh 4. Luyén tap dimg béng va da béng béng lIong ban chan
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d) Tro choi van dong

Chay luén coc dirng va dé béng vao cau mén
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Hinh 5. Tro choi Chay lubn coc dtrng va dé béng vao céu mén
— Muc dich: Rén luyén kha n&ng phdi hop dirng béng va da bong bang
long ban chén.

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

— Thuwe hién: Lan luot tieng ban clia méi ddi chay ludn coc, dirng béng
do ban da dén va da béong vao cau mén bang long ban chan. Ban tiép
theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da da béng, ddi c6 sbé lan bong
tring cau mén nhiéu nhét 1a ddi thang cudc.

B van aung

— Luyén tap di chuyén dén béng va dirng béng bang ldng ban chan.

— Sw khac nhau chi yéu gitra da béng va dirng bong bang long ban
chan la gi?
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Bai tap bo trg vai bong
va ki thuat di chuyén

_____ OF

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuec hién dwoc cac bai tap bd tro va ki thuat di chuyén.

— Tich cuc, tw giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang cao ki nang
van dong.

b) Khéi dong

— Khai déng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khop.
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— Tro choi hd tro khéi dong: Om béng chay tiép strc

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi
do6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia méi ddi &m ba qua boéng rd chay
vong qua nam & vach dich va quay vé trao béng cho ban tiép theo.
Bong roi xuat phat lai, ddi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Om béng chay tiép strc

Kién thirc moi
a) Bai tap bé tro véi béng
— Tung va bat béng trén cao:

+ TTCB: Hai chan ding rong bang vai,
hai tay cdm boéng trwéc nguc.

+ Thuc hién: Khuyu gbi ldy da tung
thang bong I&n cao khoang 1 — 1,5 m
bang hai tay va vwon ngudi bat bong
bang hai tay trén dau. Sau dé thu tay
vé TTCB.

— Chuyén béng xung quanh than nguwoi:

+ TTCB: Hai chan ding rong bang vai,
hai tay cdm boéng trwéc bung.

+ Thuc hién: Tay phai dwa béng sang
héng phai, vong ra sau lwng. Tay trai
dén béng & sau lwng va chuyén béng
sang hdng trai ra trwéc bung. Lién tuc
l&p lai ddng tac va dbi hwéong. Sau do
thu tay vé TTCB.

Hinh 2. Tung va bat béng trén cao

Hinh 3.
Chuyén béng xung quanh than nguoi
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Lan bong gitra hai chan:
TTCB: Ping chan trudc chan sau, gbi khuyu, than gap ra trwéc.

Thwe hién: Hai tay luan phién Ian béng qua lai gilra hai chan, sau dé
dbi chan va I&p lai dong tac.

Hinh 4. Lan bong gitka hai chan

Chuyén béng vong quanh chan trudc:

TTCB: Bing chan trwdc chan sau, gbi khuyu. Than gap ra truéc, hai
tay cdm bong gitra hai chan.

Thuwe hién: Hai tay chuyén béng vong quanh chan trudc, sau do 13p lai
nhwng ddi chan.

Hinh 5. Chuyén béng vong quanh chén trutc
DPap va bat béng nay Ién bang hai tay:

TTCB: Hai chan drng réng bang vai, hai tay cdm béng truéc bung,
cac ngoén tay mé rong 6m hai bén chéch trén than bong.

Thwe hién: Hai tay dap bong xubéng san va bat béong ndy lén bang
hai tay.

Hinh 6. P4p va bt béng néy 1én bang hai tay



b) Ki thuat di chuyén

— Buwdrc trvgt ngang sang phai:

+ TTCB: Hai chan ding réng hon vai, gbi khuyu, than ngudi nga ra trudc,
hai tay dang réng hoi co & khdp khuyu, mat nhin thang phia trwéc.

+ Thuwec hién: Ban chan trai lwdt trén mat dat vé sat chan phai. Khi ban chan
trai cham déat, ban chan phai nhanh chéng Iwdt trén mat dat sang ngang
mot budc.

— Buwéc treot ngang sang trai: TTCB va thwe hién nhw bude trwot ngang
sang phai nhung déi bén.

Hinh 7. Buwéc trurot ngang sang phai

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap céac bai tap bd tro véi bong tr cham dén nhanh.
— Luyén tap céac bai tap di chuyén tlr cham dén nhanh.
b) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém thwe hién cac bai tap bd tro va
di chuyén.

— Quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

Hinh 8. Luyén tap tung va bét béng trén cao
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c) Tro chei van dong
Lan va dbi béng trén dudng dich déc

Hinh 9. Tré choi L&n va déi béng trén duwéng dich déc

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

— Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, moi
doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat. Bong duwoc dit tai
cac diém gap khuc clia duwong di chuyén.

— Thuc hién: Lan lwot tivng ban ctia mdi doi 1&n bong tr diém s6 1 dén
diém sb 2, dbi va |&n bong tir diém s 2 dén diém s6 3,... Tai diém sb 6,
sau khi d6i béng, 6m béng chay tré vé dét vao diém sb 1. Quay tré vé
dang hwéng quy dinh, ddi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

Van dung
— St dung bai tap bd tro va di chuyén dé tw luyén tap, vui choi cung
cac ban.
— Twluyén tap:
+ Tung béng I&n cao, ra sau va xoay ngudi bat bong.
+ Ném nhe bdng vao twdng, bat bong ndy ra bang hai tay, mét tay.




— Gilra budc trwot ngang sang phai va sang trai, hoat dong cla hai
chan co6 sw khac nhau nhw thé nao?

Hinh 10. Luyén tap cac bai tap bé tro

Ki thuat dan béng

D o ci
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dwoc ki thuat dan boéng tai ché va dan béng trén duwdng thang.
— Biét mot sb diéu luat clia bong rb.

— Thwong xuyén van dung cac bai tap da hoc dé vui choi va rén luyén
than thé.
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b) Khéi dong

— Khai dong chung:

+ Chay cham theo vong tron.
+ Xoay cac khop.

— Khéidéng chuyén mén: Tung va bat béng trén cao, chuyén béng xung
quanh than ngwoi, 1an béng gilra hai chan,...

— Tro choi hé tro khéi ddng: Chuyén béng bang hai tay qua dau

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi
ddi dirng thanh mét hang doc trén san.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban cia méi ddi chuyén bong qua dau ra sau
cho ban bang hai tay. P6i hoan thanh dau tién la dbi thang cudc.

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

Kién thirc moi
a) Dan béng tai chd

— TTCB: B&ng chan trwdc chan sau hodc hai chan rong bang
vai, hai tay cam béng trwédc nguc.

— Thuce hién: Dung strc cang tay, ban tay va cac ngén tay (mot
tay) dap bong xudng san theo chiéu thang dirng va 13p lai
dong tac khi béng ndy lén ngang that lung. Ban tay hoi
khum (long ban tay khéng cham béng), cac ngoén tay mé

rong tiép xuc vao phan trén clia béng. Hinh 2. D4n béng
tai cho
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b) Dan béng trén dwéng thang

Hinh 3. D&n béng trén dwéng thdng

— TTCB: Bing chan trudc chan sau, hai tay cdm béng trwde bung.

— Thwe hién: Dung strc cang tay, ban tay va cac ngén tay dan
béng. Ban tay tiép xuc véi bong & phia trén va hoi chéch sau
béng (Idng ban tay khéng cham béng). Diém tiép xuc clia béng
v&i san & phia trwdc bén cung tay dan béng. Hai chan luan
phién budc ra trudc theo sau bong.

c) M6t s6 diéu luat co ban trong thi dau béng ré

— Dan bong la mét loai hinh hoat déng clia van déng vién nham di
chuyén béng trén san trong qua trinh thi dau.

— Céac hoat ddng dwoc coi la dan béng gém: V&, 1&n bong hodc dan
béng trén mat san.
Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap dan béng tir tay thuan dén tay khéng thuan, tor tai chd
dén di chuyén, tir di cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

Hinh 4. Luyén tép téng dan téc dé dén béng
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— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Pung tai chd dan béng.

+ Dichuyén dan bong ra trwdc trén dwong thang.

— Quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
c) Tré chei van dong

Déan béng nhanh trén duong thdng

Hinh 5. Tro choi D&n béng nhanh trén dudng thing

— Muc dich: Phat trién kha nang lién két dong tac va tinh nhip diéu khi
thwe hién ki thuat dan bong.

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

— Thuwe hién: Lan lwot tirng ban clia méi doi dan bong trén dwdng thang
dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da vwot qua
vach dich, ddi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

— Sl dung cac bai tap dan bong dé luyén tap hang ngay va vui choi
cung cac ban.

— Dén béng téng dan téc do, chuyén thanh chay dan bong.
— Néu suw khac nhau gitra dan bong tai ché va dan béng két hop

di chuyén trén dwdng thang.

108



Ki thuat chuyén
va bat bong hai tay truéc nguc

) o ai
a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuec hién dwoc ki thuat chuyén va bat bong hai tay trwdc nguc.
— Biét mot sb diéu luat clia bong rd.

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

b) Khé&i dong

— Khai déng chung:

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

— Khéi dong chuyén mén: Lan bong gitra hai chan, chuyén béng vong
quanh chan trwéc, dap va bat béng nay 1&n bang hai tay.

— Tro choi hd tro khéi ddng: Tung va bat béng

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi, mbi
déi dung thanh hai hang ngang huédng mat vao nhau.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban tir dau hang dén cudi hang tung va nhan
bong theo dwdrng chéo cho ban dirng & hang dbi dién. Pdi hoan thanh
dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tung va bt béng y

109



Kién thirc moi
a) Tai ché chuyén béng hai tay trwwéc ngwe

— TTCB: Bing chan trwéc chan sau, gbi hoi
khuyu, trong lwong co thé dén déu trén hai
chan. Hai tay cadm béng trudc bung, cac
ngén mé rong 6m hai bén chéch vé nira sau
clia bong, hai canh tay khép gan sat hai bén
than nguwoi. Than nguwoi va mat hwdng vé
phia chuyén béng.

Hinh 2. Cach
cam béng

Hinh 3. Tai ché chuyén béng hai tay triwéc nguc

— Thuwec hién:

+ Hai gbi khuyu, sau d6 dap manh hai chan
ddng thoi vwon ngwoi va hai tay dwa bong tor
dwdi [én trén ra trwdc theo dwdng vong cung.

+ Dudi nhanh hai tay ra trwéc, dung lwc cb tay
va cac ngén tay day béng di.

+ Khi béng roi tay, hai tay dudi thang, 1dng ban
tay huwdng ra ngoai.
b) Tai ché bat béng hai tay trwéc ngwe

— TTCB: Birng chan trwéc chan sau hoac hai
chan rong bang vai, than ngudi huéng vé
phia bong dén. Hai tay dwa ra trwéc dé don
béng, cac ngén tay ma tw nhién.

110

Hinh 4. Tw thé chuén bi



— Thuye hién: Khi bong dén, dung long ban tay va cac ngén tay dé bat
boéng, déng thdi thu nhanh hai tay vé trwédc ngwc dé giam téc do
chuyén dong clia bong.

Hinh 5. Tai ché bét béng hai tay truéc nguc
c) Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau béng ré
San béng ré
San thi d4u 1a mdt mét phang, cling va khong cé chwéng ngai vat.
Chiéu dai 28 m va chidu réong 15 m dwoc tinh tlr mép trong clia cac
dwdng bién.
Duong ke trén sén

T4t ca nhitng dwdong ké dwoc v& biang mau trdng, cé chidu rong
5 cm va dwoc nhin thay ré rang.

Y

28m
Hinh 6. Sén béng ré

A

15 m
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Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— DPwng tai chd chuyén béng vao
twdng va bat bong nay ra.

— Két hop budc trwot ngang dé
luyén tap chuyén va bat béong
hai tay trwéc nguec.

100 cm

Hinh 7. Luyén tép chuyén béng véo tudng
va bt béng néy ra

b) Luyén tap cap doi

— Ping tai chd chuyén, bat béng
hai tay trwéc nguec.

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

Hinh 8. Luyén tap chuyén va bat béng
hai tay trwréc nguc

c) Luyén tap nhém

— Hoc sinh luan phién chi huy
nhém luyén tap taichd chuyén,
bat bong hai tay trwéc nguc "
ttr cham dén nhanh, tlr gan \ |
dén xa. ;%!
— Quan sét, danh gia két qua luyén é’%
tap cua cac ban trong nhom.

Hinh 9. Luyén tap chuyén huéng
chuyén va bét béng hai tay triréc nguc
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d) Tro choi van dong

Gianh béng

— Muc dich: Rén luyén phan xa va ki thuat chuyén bat bong hai tay
trudc nguc.

— Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém,
moi nhém dirng thanh mot vong tron, mét ban ding trong vong tron.

— Thuwe hién: Cac ban lién tuc chuyén va bat bong vé&i nhau, ban ding
trong vong tron tim cach gianh bong. Chi dwoc s dung tay dé chuyén
va bat bong. Ban bj gianh béng sé thay thé vi tri clia ban dng trong
vong tron.

) vin cung

— Sr dung bai tap chuyén va bat
bong hai tay trwéc nguwc dé tw
luyén tap va vui choi cung cac ban.

— Phéi hop chuyén va bat béng hai
tay trwdc nguwc gilva hai ban voi
di chuyén bang budc truot ngang
sang phai, sang trai.

— Néu su khac nhau vé hwédng
chuyén dong cla hai tay khi
chuyén béng va bat bong hai tay
trudc nguc.

Hinh 11. Chuyén va bét béng hai tay
trirde ngure theo nhém ba ngudi
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Ki thuat tai chd ném ré
mot tay trén vai

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

Thue hién dwoc ki thuat tai chd ném ré moét tay trén vai.

Tich cwc tim kiém, tra ctru théng tin vé mén hoc. Chl ddng chia sé
kinh nghiém luyén tap v&i cac ban.

b) Khéi déng
— Khai dong chung:

+ Chay ch@m theo vong tron.
+ Xoay cac khop.

Khéi dong chuyén mén: Tung va bat bong trén cao, chuyén béng xung
quanh than ngwdi, 1&n béng gitra hai chan, chuyén béng vong quanh
chan truéc, dap va bat bong nay 1én bang hai tay.

Trd choi hé tro khdi dong: Thi tung béng ré tring vong

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi
déi ding thanh mét hang doc sau vach tung bong.

Thwe hién: Lan luot tieng ban clia méi déi tung béong vao vong tron
trén san. Mbi lwot choi, mbi ban chi tung béng mét l1an, doi cé sé lan
tung béng vao vong tron nhiéu nhét 1a ddi thang cudc.

H

Hinh 1. Tré choi Thi tung béng ré tring vong
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Kién thirc méi

Ki thuat ném ré mét tay trén vai

TTCB: Bung chén tredc chan sau (chan cung bén
voi tay ném rd dat trwdc), hai tay cdm béng trwdce
ngwc. Than ngudi va mat hwéng vé phia rb.

Thuc hién:

Pwa béng 1&n truwéc tran chéch vé phia tay ném
bong, ban tay ném béng dat dwdi bong, cac ngén
tay m& rong; khuyu tay hwéng vé phia rd. Tay khoéng
ném bong, cac ngén tay moé rong d& bén than béng.
Khuyu gbi lay da, dap manh hai chan vwon ngudi va
tay ném bong |&n cao, ra trudc dé day bong di (ngén
trd, ngdn gitra la bd phan cubi cung roi béng).

Sau khi béng roi tay, trong lwong co thé dén 1én
chan trudc.

Hinh 3. Ném r6 mét tay trén vai

Hinh 2.
Tw thé chuén bi
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Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

Hinh 4. Luyén tap
ném béng vao mét diém
c6 dinh trén tuong

Tw luyén tap ki thuat ném rdé mot tay trén vai theo cac budc:
— DPing tai chd tap khéng bong.
— Pwng tai chd, tap ném béng 1én cao va bat béng roi xudng.
— Pwng tai chd, ném béng vao mét diém cb dinh trén twong.

Ping cach rd 1,5 — 2 m ném bdng vao rd (sau do tdng dan khoang
cach vai rd).

b) Luyén tap cap doi

Hinh 5. Luén phién luyén tap
déng tac ném ré mét tay trén vai

— Pwng dbi dién nhau véi khodng cach 1,5 — 2 m (sau doé tdng dan
khodng cach) luan phién tap ném ré mot tay trén vai.

— Luan phién ném béng vao rd véi khodng cach 1,5 —2 m.
— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.
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c) Luyén tap nhém

+

+

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap ©
gilra cac ban trong nhém.

Hoc sinh luan phién chi huy nhom:

Lan lwot némrd e vitri cachrd 1,5—2 m.

Lan luot b4t bong hai tay trwéc nguc i

(do ban chuyé&n dén) va ném rd.

d) Tro choi van dong

Troé choi Ném béng chinh xac

Muc dich: Rén luyén kha nang dinh
hwdng, tinh nhip diéu khi thwc hién
ki thuat ném ro.

Chuéan bj: Cac ban tham gia trd choi
dwoc chia thanh nhiéu déi, moi doi
dirng thanh mét hang doc sau vi tri
ném ré dwoc vé trén san.

Thwe hién: Lan lwot tieng ban cla
mbi doi ném rd bang ki thuat ném ré
mot tay trén vai. Sau khi ném rd, nhat
béng chuyén cho ban trong ddi cla
minh. Méi lwot, mdi ban chi ném rd
moét lan. Két thuc, déi ném bong vao
rd nhiéu lan nhat 1a déi thdng cudc.

) vin cung

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

ban.

1,6-2m

Hinh 6. Phéi hop bt béng va ném rb

mot tay trén vai

Hinh 7. Tro choi Ném béng chinh xac

Phéi hop luyén tap dan béng va tai chd ném ré moét tay trén vai.

Luyén tap ki thuat ném rdé mét tay trén vai trong diéu kién thay déi vi tri

. z
nem ro.

Vi sao trong luyén tap va thi dau béng rd, nguwdi tap thwdng dung tay
thuan dé thuc hién ki thuat ném ré mot tay trén vai?
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