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Bai 1.

Ki thuat tu

thé chudn bi (2 tiét)

Bai tap 1: Tai chd thuc
hién TTCB

Bai tap 2: Bat nhay két
hop thuc hién TTCB

Bai tap 3: Chay tai chd
két
hop thuc hién TTCB

Bai tap 4: Chay két hop
thyc hién TTCB

i 2. K1 thu:

t di ¢!

huyén co béan (4 tiét)

Bai tap 1: Di chuyén theo
hiéu 1énh

Bai tap 2: Di chuyén theo
nguoi chi huy

Bai tap 3: Di chuyén vé
dich

Bai tap 4: Di chuyén bt
boéng

. Ki thuat ¢

huyén bon,

thip

tay bang hai tay trude mat (12 tiét

Bai tap 1: Tai chd mo
phong dong tac

Bai tap 2: Di chuyén md
phong dong tac

Bai tép 3: Tai chd tiép
XUc
boéng

Bai tap 4: Tung - chuyén
béng qua lai

Bai tap 5: Chuyén bong
qua lai

Bai tap 6: Di chuyén
chuyén bong

Bai tap 7: Chuyén bong
qua lai trén ludi




Chu deé 2:
Ki THUAT Tw THE CHUAN BJ, DI CHUYEN VA CHUYEN BONG co BAN
GOl Y TO CHU'C DAY HOC CHU BE KI THUAT Tw THE CHUAN BI,
DI CHUYEN VA CHUYEN BONG co BAN (30 TIET)






Bai 4. Ki thudt chuyén

bong cao tay bing hai tay truge mit (12 tiét)
Bai tap 1: Tai chd mo +
phong dong tac
Bai tép 2: Tai chd tiép +

xuc
bong

Bai tap 3: Chuyén bong
tai chd

Bai tap 4: Tung - chuyén
bong qua lai

Bai tap 5: Chuyén bong
qua lai

Bai tap 6: Chuyén bong
qua lai trén ludi

Bai tap 7: Di chuyén
chuyén bong

Ghi cha:

TTCB: Tw thé chuan bi

(+): hoc méi
(-): 6n tap
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MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

-Hwéng dan cho HS nhan biét va thuc hién dwoc cac tw thé chuén bj (TTCB)
trong béng chuyén (tw thé chuén bj cao, tw thé chuén bj trung binh va tw thé chuan
bi thap).

-Yéu cau HS tw chl trong tap luyén va biét xem trudc ndi dung bai hoc; hop tac,
gitp d& nhau dé hoan thanh bai tp va trd choi van dong.

-Hwéng dan HS biét phan doan va van dung linh hoat, hgp li cac tw thé chudn bi
trong cac tinh hudng cu thé khi tap luyén va thi dau.

-Yéu cau HS nghiém tac, tich cye, biét gitp d& ban trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

Phwong tién day h

- San bong chuy
- Ké hoach bai d

1. MO BAU
2. Khéi déng

GV tap hop |&p thanh cac hang ngang, gian cach mét sai tay, dirng xen k& nhau. GV
dém nhip (c6 thé mdi moi _, r Hi . ; ii. 'p thwe hién cac dong tac
kh&i dong xoay cac khép va LOI™ lu tneu t>'( iy Itr U*-.. Xuéng dwéi bao gdm: xoay cac
nhém co dau, cb, tay, vai, he . , cl cac nhom co tay, vai
lwng,

dui, gap dubi gbi, ép déo doc, ép déo ngang.

GV tap trung |&p thanh cac hang doc, cho HS l&n lwot thwe hién cac bai tap di
chuyé'n:
Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay téng tbc.

GV quan sdt va nhdc nh& HS cha y thuc hién ding, dd cdc dong tdc khéi dong.

3. Tro choi hé trer khéi dong

CHAY CHAM BONG
Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, s linh hoat.
Dung cu: Coi, bong.
Thwc hién: Ngwoi choi chia thanh cac d6i déu nhau, xép hang doc & vach cubi san.
Khi c6 hiéu |1énh (tiéng cdi), ban dau hang chay nhanh t&i vach gitba san cham bong roi
chay vé cham tay ban ké tiép dé tiép tuc thwe hién. Ddi nao hoan thanh nhanh nhét sé



chién théng. GV c6 thé linh déng tang hodc gidm khodng cach doan dwdng chay cho ph
hop v&i nang lwc van ddng cua HS tai l&p.

Il. KIEN THUC MO

Hwéng dan day hoc kién thirc mai: GV chon vi tri phit hop dé 1am méu cac TTCB,
dam
bdo tat ca HS c6 thé quan sat dwoc dong tac clia GV. Néu sb lwong HS dong, xép nhiéu
hang thi c6 thé cho mot vai hang dau ngdi xubng. GV lam mau theo cac buwéc sau:

Lan 1: Thwe hién toan bo ki thuat dong tac dé HS c6 thé quan sat, nam dwoc khai
quat ban dau cac tw thé chuan bi cao, trung binh va th&p. Cung clp cho HS cac tinh
huéng, cac diéu kién van dung cac tw thé chuan bi trong tap luyén va thi dau mon
Bong chuyén:

Lan 2: Thuwc hién lai dong tac tw thé chuan bi két hop mé ta, gidi thich, phan tich ki
thuat. GV can cha y nhan manh céc 16i sai ma HS thuwdng mac khi thwc hién ddng tac, so
sanh sy khac biét gilra cac tw thé chuan bj d& HS c6 thé nhan biét rd hon ddng tac.

Tw thé chuéan g roén' luyu, than ngwdi hoi
nga vé trudc, hai ta) r lanh goc 120° - 145°.
Twthé chu duoc dp Olnn dingsotlwdydi - n bj cho chuyén

bong cao tay, dép b

Tw thé' chuan bi trung wra CCC Vai, chan triwdc cach chéan sau
nra ban chan, dui va cdng n nan*é “00- noo,"n' ing cothéddn vé chan trwdc,
chan sau hoi kiéng gét, t “w'll . :riimit. .. utw nhién.
Tw thé chuén bj trung bi.h ddoc icrduthé lai. la phat bong va la tw thé co ban

duoc stk dung nhiéu nhét trong tép luyén vo thi ddu mon bong chuyén.

Tw thé chudn bj thdp: Gibng v&i TTCB trung binh nhwng hai chan s& dirng réng hon
vai, hai gbi khuyu thap dé dui va céng chan tao géc nhé hon 900, trong lwgng phan I6n
dén lén chan sau.

Tw thé chuén bj thép thuong dwoc ding khi phong thi & hang dudi, cht yéu la chuén
bi
d& nhiing dwong bong & tam thép.

Lan 3: GV thyc hién lai hodc c6 thé mdi 1 - 2 HS bét ki lén thyc hién dé ca lop
quan
sat, nhan xét va stra |0i sai.



M6t s6 luu y khi hudng dén thuc hién céc TTCB:

Chén luén & trang thai chuén bi di ddng khi thuc hién cac tw thé chuén bi trong
lwrong
co thé luén duoc luén chuyén gitia hai chan hodc c6 thé nhin chén nhe nhang.

HS thurc hién déng tdc chua ré, chuwra phén biét duoc cdc tw thé chudn bi cao, trung
binh
va thép. GV nh&c HS chi y goc d6 cta dui va cdng chan, khong cii ngudi khi thurc hién
ddng tac.

Nl.  LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh tw thé chuan bi

Bai tAp 1: Tai chd thyc hién twthé chuan bi

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang qu’ng xen k& nhau, 1an |wot tai chd thuc
hién cac TTCB cao, TTCB trunq binh va TTCB thap theo hipii lénh. GV c6 thé két hop ki
hiéL’J tay hodc hiéu 1é coi la |aTTCB trung binh;
3 tiéng coi la TTCB th

Bai tap 2: Bat nhay két hop thwc hién tw thé chuan bi

GV cho HS tap he ig loat thwc hién
bat
nhay tai chd lén cao, ] va TTCB thap
theo
quy dinh ban dau.

GV cho HS tap hop tharn. t,..en bat nhay tai cho Ién cao,

roi xubng 1an lwgt TTCB TCR tr .1 hinh va TTCR th roi di chuyé&'n vé phia sau
hang dé&" HS tiép theo thy ' 1 G ma g h 4p thi dua gilba cac hang
doc dé’ tang hirng thi cho H"

Bai tép 3: Chay tai chd két hop thwe hién tw thé chuan bi

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang dirng xen k& nhau, thwc hién dong tac chay
tai chd khi c6 hiéu lénh thi thwc hién TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thép theo hiéu
lénh (1 tiéng coi la TTCB cao; 2 tiéng coi la TTCB trung binh; 3 tiéng coi 1a TTCB thap).

GV cho HS tap hop thanh hang doc, HS dau hang thwc hién chay tai ch6 khi c6 hiéu
|énh thi thwc hién TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thép theo quy woc ban dau roi di
chuyén vé phia sau hang dé HS tiép theo thuc hién.

Bai tap 4: Chay két hop thwe hién tw thé chuén bi

GV cho HS tap hop thanh hang doc trwéc vach xuét phat, khodng cach gitra mbi hang
1sai tay, HS dau hang chay nhanh |én vi tri dwg'c danh dau va thwc hién dbéng tac TTCB
(theo quy wéc ban dau) roi tiép tuc chay t&i vi tri thwe hién tiép theo cho dén hét doan
dwong quy dinh. GV c6 thé thay dbi yéu cau thyc hién dong tac tai cac vi tri sau mbi lwot
thwe hién dé tang dd kho cula bai tap. GV ¢o thé ap dung hinh thirc thi dua gitra cac hang
dé tang hirng tha cho HS khi thwc hién bai tap.



Bai tap thé lwc:

GV can c vao nang lyc van dong cla HS dé t6 chtrc thwe hién cac bai tap phat trién
thé lwc: chay 30 m xuét phat cao, gap bung tay sau dau,... sau mdi budi tap.

2. Hinh thipc luyén tap

GV cén ctr vao tinh hinh I16p, kha ndng van dong cua HS dé té chirc thuc hién cdc
hinh thtrc
luyén tép khdc nhau nhu: luyén tdp cd nhan, luyén tdp cdp déi (Ian Iuot quan sdt va thuc
hién
déng tac), luyén tép nhom (cac nhom tép luyén theo khu virc), luyén tp dbng loat c lop.

Hinh thtrc 1: Luyén tap ca nhan

GV phan cong, giao nhiém vu cu thé’ va td chirc luyén tap cho ttrng HS & cac khu v
khac nhau d& dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thyc hién cac dong tac cda HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1& gitp F' '-"Hlng.

GV phan céng c 'na at nhdy két hop
thwc
hién TTCB, chay tai |

Hinh thtrc 2: Luyén tap cap doi

GV td chtrc cho. rinh d6 (ndng lwc
van
dong, chiéu cao,...), dé’ tranh chén thuwong
trong luyén tap.

GV can lwu y diéu chinh khodng cach gilra hai HS cho ph' hgp khi thyc hién cac bai
tap.

GV t6 chtrc cho HS || 4 t pccrdr .31 chd thwc hién TTCB, bat
nhay két hop thwc hién TTCB, chay tai chd két hop thwc hién TTCB.

Sau mdi lwot thuwe hién, VA | q.ai | s<, lang l'ig. It | niuiig trao ddi, nhan xét clia cac
HS dbi v&i ban ciing tp dé kip thdi dinh huwéng, diéu chinh déng tac cla HS.

Hinh thrc 3: Luyén tap nhom

GV can clr vao nang lwc ciia HS phan nhom luyén tap va chia khu v tap luyén cla
m&i nhém theo diéu kién san tap.

GV huwéng dan va giao nhiém vu cu thé cho ttrng nhém (ngwoi chi huy, nhiém vu bai
tap,.) dé tién hanh luyén tap.

GV tb chtrc cho HS luyén tap nhém cac ndi dung sau: tai chd thyc hién TTCB, béat
nhay
két hop thwc hién TTCB, chay tai chd két hop thwc hién TTCB, chay két hop thwe hién
TTCB.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mirc dd hoan thanh bai tap cla tirng nhom. T6
chirc cho tirng nhém 1an lwot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc Idp dé cac
nhém con lai quan sat, nhan xét va ty stra 16i sai.



Hinh thirc 4: Luyén tap déng loat

GV tb chirc ca I&p xép ddi hinh phit hgp (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi
thiéu cac TTCB va thyc hién bai tap: tai chd thuwc hién TTCB, bat nhay két hop thuc hién
TTCB, chay tai chd két hop thuc hién TTCB.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV c6 thé st dung cac tinh hiéu am thanh dé diéu
khién thyc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé thuwc hién lai cac TTCB, stra cac 16i sai d& HS c6 thé quan sat
va
cling cb lai ki thuat dong tac.

¢ Tro choi hé tror ki thuat va phat trién thé lwc
Al LAM BUNG
Muc dich: Clng c6 lai tw thé chuén bi, tdng kha nang phan xa.

Dung cu: Coi.

Thwc hién: Ngue -+ tror nat hwéng vé
nguoi
quan tro & trung tan ! idng tac: mot tiéng
coi la tw thé chudn bi )a tiéng coi la tw
thé
chuan bi thép. Khi cc J tac tw thé chuén
bi
quy w&c. Nguwdi choi l
IV. VAN DUNG

GV hwéng dan HS tra |oi cac cau héi sau:

1. Tw thé chuanbitrun t.clf 1L higcactinh hudng nao
trong tap luyén va thi dau?

+ Tw thé chuén bj trung binh thwong duwc st dung khi d& phat bong va la tw thé co
ban dwoc st dung nhiéu nhat trong tap luyé&n va thi du moén bong chuyén.
2. Néu sw khacbiét gitra goc dd khép gbi ctiacac twthé chun bj cao, trung
binh, thap.

+ TTCB cao: Dui va cdng chan tao thanh géc 120° - 145°, than ngwdi hoi nga vé trudc

+ TTCB thap: Hai gbi khuyu thp dé dui va céng chan tao géc nhé hon 90°, trong
lwgng phan |&n don lén chan sau.



MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

-Hwéng dan HS thuc hién dwoc cac bwdc di chuyén co ban trong bong chuyén:
bwéc thwong, budc luwdt, bwdc chéo, budc xoac.

-Yéu cAu HS tw giac trong tap luyén trén I&p va ngoai gid hoc, hé tro va gitp d&
ban trong |&'p trong tap luyén va tham gia tro choi van dong.

-Huwoéng dan HS biét phan doan va van dung linh hoat cac buwéc di chuyé'n trong
tap luyén va thi du mon Bong chuyén.

-Yéu cau HS trung thwc, nhan ai, ton trong va biét gilp d& ban trong tap luyén
dé’ hoan thanh bai tap trén I&p va yéu cau clia GV.

Phworng tién day

- San boéng chu
- Ké hoach bai (

1. MO DAU

2. Khéi dong

GV tap hop I&p thanh cac hang noang, gian cach mot sai tay, dirng xen k& nhau. GV
dém nhip (c6 thé moim(rimal, (I Oop thwc hién cac dong
tac
kh&i déng xoay cac khdp va ca'd co meo "IU iu ti ""Ul xuong dwéi bao gdbm: xoay cac
nhém co dau, cb, tay, vai, h 1) r" g cdc nhom co tay, vai lwng,
dui, gap dubi gbi, ép déo doc, ép déo ngang.

GV tap trung |&p thanh cac hang doc, cho HS l&n lwot thwe hién cac bai tap di
chuyé'n:

Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay téng tbc.
GV quan sat va nh&c nh& HS cha y thue hién ding, dd cac dong tac khéi dong.

3. Tro choi hé tr khéi ddng

CHAY CHAM VACH (CHAY 9-3-6-3-9)

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, s linh hoat.

Dung cu: Coi.

Thwc hién: GV chia I6p thanh cac ddi déu nhau, xép thanh hang doc ding cudi san.
Khi c6 hiéu |énh, ngwdi choi chay 1én cham cac vach theo thir tw quy wéc: vach gitva san -
vach 3 m - vach 3 m san dbi dién - vach gilba san - vach cudi san dbi dién. Khi ngwoi choi
chay vé t&i vach cubi san di dién thi thanh vién tiép theo trong d6i méi dwoc thuc hién,
d6i nao hoan thanh trong thdi gian s&m nhét s& chién thang.



Il. KIEN THUC MO

Hwéng dan day hoc kién thirc m&i: GV chon vi tri phu hop dé lam mau cac bwdc di
chuyén co ban trong Bong chuyén, ddm bao tat ca HS c6 thé quan sat dwoc dong tac di
chuyén clia GV. Néu s6 lwong HS dong, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mét vai hang dau
ngdi xubng. GV lam mau theo cac bwdc sau:

Lan 1: Thwe hién lan lwot toan bd cac bwdc di chuyén (bwdc thwdng - buwéc lwot -
buwdc chéo - bwdc xoac) dé' HS c6 thé’ quan sat, nam dwoc khai quat ban dau cac budc
thwe hién déng tac. Cung cép cho HS cac tinh huéng, cac diéu kién can thiét dé van dung
cu thé cac budc di chuyén phit hop trong tap luyén va thi ddu mon Béng chuyén.

Lan 2: Thwc hién lai ddng tac tw thé chuén bj két hop mé ta, gidi thich, phan tich ki
thuat. Cha y nhAn manh cac 16i sai ma HS thwdng méc khi thwe hién cac bwéc di chuyén,
néu bat sw khac biét gilba cac budc di chuyén dé HS c6 thé nhan biét ré hon ddng tac.

Ki thudt bwéc thwéng: Trong qua trinh thwc hién dong tac, than ngudi & tw thé gan
nhw tw thé danh béng, mét theo doi béng, tay co tw nhién. Két thac giai doan di chuyé'n

cling 13 luc tw thé dat Nén.
Buwoc thuong dut inactéc gchédm,cu, gong xa.
Ki thuat bwérc li hiét  di  chuyén,
chan
kia theo da bwdc lwdt the co thé thuc
hién
nhiéu bw&c véi hinh thirc J&'n khi dirng lai tr& ve tw

thé co ban. Khi thuc hién dong tac khong thay dbi dd cao than ngudi.

Buot luat thwong durg<- 3U du-ig I\ni di ch-iyén nhng- iihng Khonng chcn ngan (1 - 2
bwéc) dé nhanh chéng 6n dinh tw thé danh bong.

Ki thuat bwdc chéo: Khi thwe hién hai chan buwéc chéo nhau, néu mudn di chuyé'n
sang trai thi chan phai bwéc chéo sang bén trai roi chan trai budc tiép tré lai tw thé co ban
va nguoc lai.

Budc chéo thuong dugc sir dung trong tdn cong hay phong thi véi cu li di chuyén
khéng xa.

Ki thuat bwéc xoac: Khi thwc hién, chan bwdc theo huwdng di chuyén, chéan nao
bwéc
trwdc cham dét thi khuyu géi nhiéu, chan sau dudi tw nhién hodc hoi gap mot chat & khép
gbi. Nguwoi luon & tw thé s&n sang dé danh bong.

Buoc xoac duoc vén dung khi bong dén & tam thép, chi yéu la budc sang ngang hay
buwdc vé phia trudc.



Lan 3: GV thyc hién lai hodc c6 thé mdi 1 - 2 HS bat ki lén thyc hién dé ca Iop
quan
sat, nhan xét va stra |0i sai.

Mét s6 Iwu y khi hwéng dan thurc hién cdc ki thuét trén:

Khi di chuyén than nguoi khong duwoc nhdp nhé, khong én dinh, nhdy buwéc. GVnén
cho
HS thuc hién cham tU’ng giai doan va nhdc HS khong thay dbi tw thé thén trén, gilk goc do
ding gitka cdng chan va dii.

Méat trong tam khi thwee hién cac bwdc. GV nhac HS than trén hoi d6 vé trudc, khong
dé trong tam roi ra phia sau gét chan.

Sau khi,thL_Pc hién bwéc di chuyén, ngwdi tap phai tre v& tw thé chudn bi dé thuc hién
pha bong tiép theo.

. LUYEN TAP
1. Bai tap hinh thanh cac bwéc di chuyén

Bai tap 1: Di chuyén theo hiéu I&nh

GV cho HS tap | .an céach 1sai tay, 1an
lwot thwe hién cac t yc chéo - buwoc
xoac)
theo hiéu (hwéng té nén tép cham, chay
cac 16i sai khi thwe h JI dong tac. GV cé
thé’
thay d0i hwéng di chu, O kha nang phan xa,
kha

nang quan sat cla HS.

Bai t&p 2: Di chuyén theo ngwdi chi huy

GV cho HStdp hoptl..  CJC-.gi-i"-'-.ng . -m. -iau, gian cach 1 sai tay,
lan
lwot thwee hién cac bude dié "1C it - bwdce chéo - budc x0ac)
theo GV khi c6 hiéu Iénh (GV Co tné Ciii oun | HS udng vdi ngwdi chi huy).

Bai tap 3: Di chuyén vé dich

GV cho HS tap hop thanh hang doc trwdc vach xuét phat, khoang cach gitra mdi hang
1sai tay, lan lwot thwe hién cac bwdc di chuyén theo yéu cau cla GV cho dén hét doan
duwong quy dinh. GV thay doi yéu cau thire hién cac bwdc di chuyén sau mdi lwot thuc
hién. Dbi v&i bwdc lwdt va bwdc chéo, GV c6 thé &p dung hinh thirc thi dua gitra cac hang
dé tang htrng tha cho HS khi thwe hién bai tap.

Bai t&p 4: Di chuyén bét bong

GV cho HS drng dbi dién cach nhau 3 - 4 m, thwc hién di chuyén buéc ludt ngang vé
dich két hop tung - bat bong qua lai v&i ban dbi dién. Khi thwe hién bai tAp nay, GV can
nhac cac cap phai tung - bat bong sau khi thyc hién dwoc 1 hodc 2 bwéc di chuyen GV co
thé quy dinh céc vi tri HS phai thyc hién dong tac tung - bat bong khi di chuyén (khodng
cach gilra cac diém tlr 2 - 3 m). GV c6 thé &p dung hinh thirc thi dua gitra cac nhom dé
tang dd kho va hirng tha cho HS khi thwe hién bai tap.



Bai tap thé lwc:

GV can c vao nang lwc van dong cla HS dé t6 chtrc thwe hién cac bai tap phat trién
thé lwc: chay 30 m xuét phat cao, di chuy&n ngang (60 giay), bat cd chan két hop chay
10 m, bat thu géi két hop chay 10 m,... sau mdi budi tap dé phat trién stc nhanh téc do
cho HS.

2. Hinh thipc luyén tap

GV can clr vao tinh hinh 1&p, kha nang van dong cda HS, diéu kién san bai dé linh
doéng td chlrc cho HS thwc hién cac bai tap di chuyén theo cac hinh thirc luyén tap khac
nhw: luyén tép ca nhan, luyén tap cap doi (Ian lwot quan sat va thwc hién ddng tac), luyén
tap nhom (cac nhém tap luyén theo khu virc), luyén tap df“)ng loat ca |&p.

Hinh thirc 1: Luyén tap ca nhan

GV phén cong, giao nhiém vu cu thé va to chirc luyén tap cho tirng HS & cac khu vire
khac nhau d&" dam béo an toan khi luyén tap.

GV can quan sat | "dor &idiéu chinh, déng
vién, khich 1& gitp H! <m'

GV phén céng ¢ ay: di chuyé&'n theo
hiéu |énh.

Hinh thirc 2: Luyén tap cap doi

GV td chtrc cho HS. J trinh @6 (nang lwc van
déng, chiéu cao,...), gidi tiriii V , ... n¥) dé tranh chén thwong

trong luyén tap.

GV t6 chirc cho HS luy ;:&.<jc<minil, uyén theo ngudi chi huy,
di chuyé&'n vé dich, di chuyén bat béng.

GV can lwu y diéu chinh MiOdhg CdCii g a liai | IS O1U pni hop khi thwc hién cac bai
tap, khuyén khich HS gitp d& nhau stra cac 16i sai khi cung luyén tap.

Sau mdi lwot thwe hién, GV can quan sat, Iéng nghe nhirng trao dbdi, nhan xét clia cac
HS dbi v&i ban ciing tap dé kip thoi dinh hwéng, diéu chinh déng tac clia HS.

Hinh thirc 3: Luyén tap nhom

GV can clr vao nang lwc ciia HS phan nhom luyén tap va chia khu v tap luyén cla
mdi nhém theo diéu kién san tap, hwong dan va giao nhiém vu cu thé cho trng nhom
(ngwdi chi huy, nhiém vu bai tap,.) dé tién hanh luyén tap theo nhom.

GV t6 chtrc cho HS luyén t&p nhém cac ndi dung sau: di chuyén theo hiéu |énh, di
chuyén theo ngudi chi huy, di chuyén vé dich, di chuyén bat bong.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mirc dd hoan thanh bai tap cla tirng nhom, tb chirc
cho tirng nhém I&n Iwot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc 16p dé cac nhom con
lai quan sat, nhan xét va ty stra 16i sai.



Hinh thirc 4: Luyén tap déng loat:

GV tb chirc ca I&p xép ddi hinh phi hgp (hang ngang, hang doc) dé gidi thidu cac
bwdc di chuyén co ban va thwc hién bai tap: di chuyén theo hiéu |énh, di chuyén theo
ngwdi chi huy.

K,hi t!én héph luyén tap déng loat, GV ¢6 thé st dung cac tinh hiéu am thanh, tin hiéu
tay dé diéu khién thwc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé thuwc hién lai cac bwdc di chuyén, stva cac 16i sai dé HS c6 thé
quan sat va cling c0 lai ki thuat dong tac.
¢ Tro choi bd trer cac bwée di chuyén

TRANH BONG

Muc dich: Phat trién strc nhanh, tang kha nang phan xa va linh hoat clia nhém
co chan.

Chuén bi: Bong, coi, ro.

Thwc hién:GVc "hhai d6i d* doc & vi tri vach
cubi
san d6i dién. Khi c6 Jdicf a san minh, lay
bong
trong rd (s lwongt ' hayvé cham tay
ban
ké tiép dbng thoi b(. nhanh  nhat s&
chién
thang. GV c6 thé th yén (budc Iuwot,
buwéc

chéo) khi té chtrc th

IV. VAN DUNG

GV hwéng dan HS tra |oi cac cau hoi sau:

1. Trong tép luyénvatu.:cl),I., thwodng dwoce sir dung
trong cac trwong hop nao?

+ Budc lwdt thwong dwoce swraung khi d. chuyén nnann rrong khoang cach ngén (1 - 2
bwéc ) dé’ nhanh chéng 6n dinh tw thé danh bong
2. Cac tw thé chuan bi nao dwgc van dung khi thwe hién cac bwérc di chuyén
khac nhau?

+ Cac budc di chuyén co ban trong bong chuyén thwong dwgc thirc hién voi tw thé
chuén bi thap va trung binh trong cac tinh hudng phong tha hang sau (@& qué bong ttr
san d6i phwong). Con trong cac tinh hudng tan cong (dap bong) hoac t6 chirc tn cong
hodc chan bong trén lwdi thi thwdng két hop tw thé chuén bi trung binh hodc cao.

3. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét dé danh bong nham muc dich gi?

+ Mudn thyc hién dwoc cac ki thuat ddng tac danh bong trong mén béng chuyén
trwdc hét ngudi tp phai biét di chuyén trén san.

+ Cac bwéc di chuyén trong bong chuyén la khau trung gian ndi lién gitka TTCB va tw
thé danh bong .



TiTI—_IuAT_CHinENIBDNGITiHApTi

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAi

- Hwéng dan HS nhan biét va thwc hién dwoc cac giai doan trong ki thuat chuyén
bong thap tay bang hai tay trwd'c mét trong bong chuyén. Biét diéu chinh, stra cac 16i
sai kT thuat chuyén bong thép tay.
- Yéu cau HS biét xem trwdc ndi dung bai hoc trudc gidr 1én IO’p phdi ho'p v&i ban
cting hoc gidi quyét duwo'c cac nhiém vu hoc tap theo phan cong cla GV.
- Gilp HS c6 thé van dung kT thuat chuyen bong thap tay trong cac tinh hubng
cy thé khi tap luyén va thi déu mén béng chuyén.

-Yéu cau HS n ntr rong tap luyén va
tham gia tro choi V

Phwong tién day h

- San bong chuyé
- K& hoach bai day, tra.

1. MO DAU

2. Khéi déng

GV tap hop |&p thanh cac hang ngang, yian cach mot sai tay, d¢ng xen k& nhau. GV
dém nhip (c6 thé m&i mot HS 1am mau) va hwéng dan cho ca |&p thwe hién cac ddng tac
khé&i ddng xoay cac khdp va céng co theo thir tw tlr trén xudng dwdi bao gbm: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong, gbi, cd tay - cb chan va cang cac nhom co' tay, vai lung,
dui, gap dudi gbi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhéc nhé HS chd y thue hién
dung, A0 cac dong tac khéi dong.

GV tap trung |&p thanh cac hang doc, cho HS 1an lwot thyc hién cac bai tap di chuyén:
Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay téng téc, di chuyén
bwéc lwét, di chuyén budc chéo, chay bién tbc.

GV tap trung |&p thanh 2 hang ngang ddi dién, gian cach mot canh tay, cach nhau
5 - 7 m thyc hién cac bai tap khdi ddng vi bong: ném - bat bong bang hai tay. GV chi
y hwdng dén HS cac cach ném bong bbng qua lai, ném béng cham dat, ném bong bong
qua dau.



3. Tro choi hé trer khéi dong
CHUYEN BONG QUA bAU

Muc dich: Phat trién strc nhanh, tang kha nang phan xa va linh hoat clia nhém co tay.

Dung cy: Béng, coi, ro.

Cach thye hién: Ngwoi choi chia thanh cac doi d‘é,u nhau va xép thanh hang doc cach
nhau mot canh tay. Khi c6 hiéu [énh, ngwoi dau hang lay bong tai ro va chuyé’n bong qua
dau cho ban phia sau, lan lwgt nhw véy‘cho t&i ban cudi héngrb(’) bg’mg vao ro doi minh.
Trong th&i gian quy dinh, ddi nao c6 nhieéu bong hon la ddi chién thang.

Il. KIEN THUC MO

Huwong dan day ki thuat chuyén bong thap tay bang hai tay trdc mat: GV chon vi tri
phu hop dé lam mau ki thuat dong tac chuyén bong, dam bao tat ca HS c6 thé quan sat
dwoc dong tac clia GV. Néu sb lwgng HS dong, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mét vai hang
dau ngdi xudng. GV lam mau theo cac bwdc sau:

- Lan 1: Thychic H>ngta® c6 th& quan sat,
nam
dwoc khai quat ban 'C Cung cap cho HS
cac
tinh hudng, cac dié tap luyén va thi dau
mon bong chuyén (

- Lan 2: Thyc hi liai doan thwc hién
N
thuat chuyén bong. ac khi thwc hién
dong
tac nhw TTCB, hinh ta> c6 thé nhan biét r6 hon
dong tac.

- TTCB: Blrng & tw tt" I"".7| m# r* . hodc hon vai. Hai tay co tw

nhién & hai bén swon, th'ga,., 1. )-. qgi.i:t. L ac dinh chinh xac dié'm roi
clia béng va & tAm thich hop hai tay dwa ra d& bong.

- Thwc hién ddng tac: Khi béng dén tAm ngang hong, cach than khoang gan mot
canh tay thi thwc hién danh bong.

- Khi d& bong: Hai tay dubi thang, hai ban tay khép lai gdn nhau va ndm lai, ban tay
no boc lay ban tay kia sao cho hai ngon cai song song ké sat v&i nhau.

- Ldc nay chan dap dat dudi khop gbi, nang trong tam than thé va nang tay. Hai tay
dwoc chuyén dong tir dui lén trén va dung phan gitra cang tay chuyén dwéi bong két
hop v&i nang tay & mirc dd can thiét.

- Khi tiép xtc béng: cb tay gap xubng dudi lam cang cac nhém co céng tay, két hop
hép bung, gitr chdc ba vai v&i khép khuyu. Hai tay chac thdng, ndm va ép chat vao nhau,
toan than hoi lao vé trwéc.

- Két thac: Khi bong roi tay hai chan tiép tuc du5i,’ tay nang theo huwéng bong di mot
doan ngan roi nhanh chong tré ve tw thé chuan bi dé tiép tuc thyc hién nhirng ddng tac
tiép theo.



- Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé moi 1 - 2 HS bét ki lén thuc hién dé ca l6p
quan
sat, nhan xét va stra |6i sai. GV nén thwc hién cac 16i sai khi thuwc hién ddng tac chuyén
bong dé gitip HS ndm ré hon va phong tranh cac sai Iam khi luyén tap ban dau.

Mét sé' Iwu y khi hwéng dan thwe hién ddng tac chuyén béng:

- Tai thoi diém tiép xtic béng, hai cdnh tay dubi théng.

- Khi chuyén bong cén phéi hop dap chan, két hop véi thén, tay danh bong di.
Khéng dan cdc ngon tay vao nhau khi thuc hién ki thuét chuyén bong.

. LUYEN TAP
1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng

Bai tép 1: Tai ché mo phong ddng tac

GV cho HS tap h( m'm'gang dw Twc hién mo
phéng ) .
cac giai doan trong k ap :anchid y stra cac
|6i
sai cla hinh tay (hai 1 nam lai, ban tay
no
boc Iy ban tay kia s khi thwc hién dong

tac chuyén bong.
Bai tAp 2: Di chuyén mé phéng déng tac

GV cho HS tap hop an cac buwoc di
chuyé'n
(bwdc thwdng, budc lwét) L. , Két hop mo phéng dong
tac chuyén bong thap tay khong bong. GV c6 thé két hop ki hiéu tay hodc hiéu |énh coi
(1 tiéng di chuyé&'n qua trai ] Ih., ng kha nang phan xa cua

HS khi thwe hién bai tap.

Bai tap 3: Tai ché tiép xdc bong

GV cho HS cdm béng tap hop thanh cac hang ngang, gian cach 1sai tay, tai chd tw
tung bong lén cao hoi chéch trwdc va thwc hién chuyén bong dé tao cam giac tiép xdc
bong (khéng danh bong di) khi thirc hién dong tac. Khi thie hién bai tép, GV can cha y
nh&c HS diéu chinh dié'm t|ep xuc béng trong qua trinh thyc hién dong tac. GV co thé’
chia 1&'p thanh cac nhém dé thay phién thwc hién bai tap va quan sat cac ban trong nhém
thwe hién.

GV cho hai HS du’ng dbi dién, 1 HS cam bong dwa vé trudc ngang ngwe ban dbi dién,
HS con lai thwc hién cac giai doan dong tac chuyen béng (kh& cham bong). GV can nhéc
HS chl dong diéu chinh khodng cach gilra cac cap cho phi hop dé thuc hién tdt bai tap.

GV cho HS dirng tai chd, tw thwe hién chuyen bong lién tuc Ién cao. GV can phan chia
khu vire hop Ii @& HS c6 khong gian rong rai, tranh va cham khi thwc hién dong tac.

Bai tap 4: Tung chuyén béng qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang dirng ddi dién cach nhau 3 - 4 m, HS mot
hang cdm bong tung cho ban dbi dién chuyén béng. GV chi y nhéc HS diéu chinh luc,



thwe hién ding cac giai doan chuyén béng dé béng di dung hwéng va roi gan ban tung
bong. GV can quy dinh hang ngang thwc hién tung béng va chuyén bong dé tranh cac tai
nan khi thyrc hién bai tap.

GV cho HS xép hang doc, cach hang 3 - 4 m, HS dirng ddi dién tung béng dé ban dau
hang thuwc hién chuyén bong lién tuc 5 - 10 1an & méi lwot. Tuy theo yéu cau clia GV ma
HS dau hang sau khi thwc hién xong lwot tap co thé di chuyén ra sau hang dirng dé ban
tiép theo thurc hién hodc di chuyén vé phia trwdc dé thay vi tri tung béng (IGc nay HS dang
tung bong di chuyén vé sau hang ding).

GV chl y nhéc HS tung béng tlr thap lén cao va canh lyc sao cho bong roi trwdc mat,
cach ngudi déi dién khodng 1 canh tay dé tao diéu kién thuan lgi cho ban clng tap thuc
hién chuyén bong.

Bai tap 5: Chuyén béng qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang, gian cach 1 sai tay, dirng dbi dién cach nhau
3 - 4 m thwc hién chuyén béng qua lai. GV chi y nhac HS diéu chinh lwc, thwe hién ding

cac giai doan chuyé "’ "* -di dang hwdn” "'roi gén,,tru’dc mat dé’
tao diéu kién thuan thw V can phan chia khu
virc hop i dé’ cacca : : hién dbng tac.

Bai tap 6: Di chuyén chuyén bong

GV cho haiHSi itung bong vé trwdc
sao cho bong roi tru IS tap thwc hién
budc
thuwdng hodc budcluk .U hop va thwc hién
qua

chuyén béng dwoc tung

GV cho haiHSd(rngdd!"ancac*"hau4-5m.HS'-mbongtung bong vé trwdc
sang hai bén trai - phaim":'nariié . hyc hién budc lwdt ngang
hodc bwéc chéo di chuyén '-""*ai HA- *'i . p*V m "i phit hgp va thyc hién qué
chuyén béng dwoc tung béi ban cling tap.

GV c6 thé’ t6 chlrc cho nhiéu cap ciing thwc hién bai tAp nhwng phai dadm bao
phan chia khu vic hop Ii dé cac cap c6 khong gian réng rai, tranh va cham khi thyc hién
dong tac.

Bai tp 7: Chuyén bong qua lai trén [wdi

GV cho hai HS dtng ddi dién & hai bén lwdi, cach lwéi khodng 3 m thyc hién chuyén
bong qua lai trén lwdi. GV chd y nhac HS diéu chinh luc, thic hién ding cac giai doan
chuyén béng dé bong di ding hwdng, qua lwéi va roi gan, triedc mat dé tao diéu kién
thuén lgi cho ban cung tap | thuc hién chuyén bong lai. GV can phan chia khu viec hop i
dé cac cdp c6 khong gian rong rai, tranh va cham khi thuwc hién chuyén béng trén lwdi.

Bai tap thé lwc:

CV can c vao nang lwc van dong cua HS dé tb chtrc thwe hién cac bai tap phat trién
thé lwc: Chéng day, chay 30 m xuét phat cao, di chuyé'n ngang (60 giay), gap bung,... sau
m&i budi tap dé phat trién stec manh va stec nhanh cho HS.



2. Hinh thipc luyén tap

Trong qua trinh t& chirc luyén tap ki thuat chuyén béng, GV can c vao tinh hinh I&p,
kha nang van dong ctiia HS dé linh dng t0 chirc thl_.l’c hién cac hinh thirc luyén tap khac
nhau nhw: luyén tap ca nhan, luyén tp cap doi (Ian lwot quan sat va thuwc hién dong tac),
luyén tép nhém (cac nhém tap luyén theo khu vic).

Hinh thirc 1: Luyén tap ca nhan

GV phéan cong, giao nhiém vu cu thé va tb chirc luyén tap cho tirng HS & cac khu vire
khac nhau dé& dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thyc hién cac dong tac cda HS dé ‘kip thoi diéu chinh, déng
vién, khich 1& giGp HS thwc hién didng cac giai doan ki thuat chuyén bong.

CV phan cong cho HS luyén tép ca nhan cac ndi dung sau day: tai chd mé phong
dong tac, di chuyén mé phdng ddng tac, tai cho tieép xuc bong.

Néu diéu kién cho phép, GV c6 thé tan dung nhirng khodng tuong trong dé t6 chirc
tai |&p hodc hwéng dan HS tw tap tai nha bai tdp chuyén bong bat twdng.

Hinh thirc 2: Luyén tap cap doi

GV tb chlrc choi- ih d6 (nang lwc van
déng, chiéu cao,..), | an tién khi luyén
tap
va phong tranh chan

GV can lwu )’/diéi chi thwc hién cac
bai
tap chuyén bong sau:. ldong dbng tac, tai
ché
tiép xdc bong, tung -chu,. di chuyén chuyén bong.

Sau mbi lwg thuwc hién, G*"an gu?” sat, lang nghe nh'"ng trao ddi, nhan xét clia HS
doi v&i ban cung tap dé kip thoi dinh huwdng, dieu chinh ddng tac cla HS.

Hinh thirc 3: Luyén tap nhom

GV can clr vao nang luwc Cjc.. L p.ji. .1, /1,. 10, -U 1., chia khu virc tép luyén cla
mOi nhém theo diéu kién san tap.

GV huéng. d&n va giao nhiém vu cu thé cho ttrng nhém (ngwdi chi huy, nhiém vu
Iuyen tap,...) d& tién hanhluyén tap cacndi dung sau:tai chémo phong dong tac, di
chuyé&'n mé phéng dong tac, tai chd tiép xtc béng, tung - chuyén béng qua lai, chuyén
bong qua lai, di chuyén chuy&n bong, chuyén béong qua lai trén lwéi.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mrc d hoan thanh bai tap cla trng nhom, t6 chirc
cho tlrng nhém lan lwgt trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trwdc |&p dé cac nhom con
lai quan sat, nhan xét va ty stra 16i sai.
¢ Tro choi bd tre ki thuat va phat trién thé lyc

CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: B6 tro' ki thudt chuyén bong thap tay, phat trién strc nhanh va kha néng

phoi hop van dong.



Dung cu: Bong, phén.

Thwc hién: GV chia ngw®i choi thanh cac doi déu nhau. Ngwdi choi dau hang chay
nhanh t&i vi tri c6 dinh thwc hién ddng tac chuyén béng thap tay sao cho béng roi gan
ngwdi tung bong, sau d6 chay vé cudi hang. Nguwdi trdc chuyén xong thi ban tiép theo
md&i dwoc thwe hién. Doi hoan thanh trwdc sé chién théng.

IV. VAN DUNG

GV hwéng dan HS tra | cac cau héi sau:

1. Ki thudt chuyén béng thap tay bang hai tay trwéc mat thwéng dwoc stiv dung
trong tinh hudng nao?

KT thuat chuyén béng thap tay co ban thwdng dwoc st dung dé nhan qua phat bong
va d& qua dap bong cla dbi phuong la chuyén bong thap tay (chuyén bong) hay con goi
la bat bwdc 1. Muc tiéu cla lan cham bong dAu tién nay la kiém soat béng va huéng bong
t&i mot vi tri cu thé, tao diéu kién thuan lgi cho dong doi td chirc cac pha béng tiép theo.

Bat bwdc 1dwgc xe "ong n' ang sau trong bong
chuyén, néu bat bw k' tp tan cong.
2. St dung t : chudn bi nao dé ti |'C hién b b thuat chi b béng thap tay
bang hai tay trwé

Khi thwe hién kit wthé trung  binh
thép, ) ]
chan rong bang hoac chan hoi gap, mat
quan
sat bong.
3. Trinh bay cac giaid iV m*: t Sng thap tay.

- TTCB: Blrng & tw the irune binh than, cnan ron? oang nodc hon vai. Hai tay co tw
nhién & hai bén swon, than ;| 3. é ' xac dinh chinh xac diém roi
clia bong va & tAm thich hop hai tay dwa ra d& bong.

+ Khi @& béng: Hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gan nhau va nam lai, ban tay
no boc &y ban tay kia, hai ngon cai song song ké sat v&i nhau.

- Thwe hién déng tac: Khi bong dén tdm ngang hong, cach than khoang gan mot
canh tay thi thwc hién danh bong.

+ Lac nady chan dap dat dudi khép gbi, nang trong tam than thé va nang tay. Hai tay
dwoc chuyén dong tlr dwéi lén trén va diing phan gitra cdng tay chuyén dwéi bong két
hgp v&i nang tay & mirc do can thiét.

+ Khi tiép xtic bong: cb tay gap xudng dwdi lam céng cac nhom co cang tay, két hop
hép bung, gitr chdc ba vai v&i khép khuyu. Hai tay chéc théng, ndm va ép chat vao nhau,
toan than hoi lao vé trwéc.

- Két thac: Khi bong rdi tay hai chan tiép tuc dubi, tay nang theo hwéng bong di mot
dgan ngén rbi nhanh chong tré vé tw thé chuan bj dé tiép tuc thwe hién nhirng ddng tac
tiép theo.
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MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hwéng dan HS nhan biét va thwc hién dwoc cac giai doan cua ki thuat chuyén
bong cao tay trwdc mat trong bong chuyén. Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thwc
hién déng tac chuyén bong cao tay.

- Yéu clu HS biét xem triéc ndi dung bai hoc trudc gior [én 1&p, phdi hop v&i ban
cting hoc giai quyét dwoc cac nhiém vu hoc tap theo phan cong clia GV.

- Hwé&ng dan HS van dung ki thudt chuyén bong cao tay trong cac tinh hudng cu
thé khi tap luyén va thi ddu mon bong chuyén.

- Yeéu clu HScl' -un' 1 khi tham gia tap
luyén va tro choiv; (] 1.
Phworng tién day h

- San bong chuyén
- K& hoach bai day, tra.

1. MO DAU

2. Khéi déng

GV tap hop |&p thanh cac hang ngang, yian cach moi sai tay, dirng xen k& nhau. GV
dém nhip (c6 thé mdi mét HS Iam mau) va hwdng dan cho ca 16p thuwe hién cac dong tac
kh&i dong xoay cac khép va céng co theo thr ty tr trén xubng dwéi bao gdm: xoay cac
nhém co dau, cb, tay, vai, hong, gbi, cd tay - cb chan va cang cac nhom co tay, vai lung,
dui, gap dubi gbi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhac nhé HS cha y thuc hién
dung, du cac dong tac khéi dong.

GV tép trung I&p thanh cac hang doc, cho HS l&n lwot thwe hién cac bai tap di chuyén:
Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay hét gét, chay dap sau, chay téng tbc, di chuyén
bwéc lwét, di chuyén budc chéo, chay bién tc.

GV tap trung |&p thanh 2 hang ngang dbi dién, gian cach mot canh tay, cach nhau
5 - 7 m thyc hién cac bai tap khdi ddng vi bong: ném - bat bong bang hai tay. GV chi



y hwdng dén HS cac cach ném bong bbng qua lai, ném béng cham dat, ném bong bong
qua dau.



3. Tro choi hé trer khéi dong
TUNG BONG QUA LAI
Muc dich: Tang cwd'ng stec manh nhém co' tay, kha nang khéo Iéo va lam viéc nhom.
Chuan bi: Bong chuyén, coi.
~ Cach thie hién: GV chia nguoi choi thanh hai d6i (mdi ddi 8 - 10 ngwdi choi), dirng

doi dién & hai bén san bong chuyén. Khi c6 hiéu Iénh, hai di luan phién danh bong (bang
hai ban tay) qua lai sao cho bong qua IvGi va roi vao san doi phwong. DI nao danh bong
khong qua lwéi hay dé bong roi vao phan san cia déi minh thi xem nhw thua cudc.

Il. KIEN THUC MO

Hwéng dan day ki thuat chuyén béng cao tay: GV chon vi tri phu hO’p dé 1am mau ki
thuat dong tac chuyen bong cao tay trwdc mat, dam bao tat ca HS c6 thé quan sat duoc
dong tac clia GV. Néu so lwgng HS dong, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mét vai hang dau
ngdi xubng. GV lam mau theo cac buwdc sau:

Lan 1: Thuchic 5ngta" c6 thé quan sét,
nam
dwoc khai quat ban 'C Cung cép cho HS
cac
tinh hubng, cac diéi rong tap luyén va thi
dau mon béng chu; .

Lan 2: Thuc hi liai doan thwc hién
N]
thuat chuyén béng c ong méc khi thuc
hién
déng tac nhw TTCB, hl. .e HS c6 thé’ nhan biét r6
hon dong tac.

TTCB: Hai chan din )< c"'mdy ' hang, mat quan sat
duwdng
bong dén, hai tay co tw n

Thwc hién ddng tac: , i ik > ién hodc lui mot bwdc thanh

tw thé ding chan trwdc chan sau, nai ray diK. len cao trén va rrwéc tran (15 - 20 cm),
khuyu
tay cao hon vai m@ tw nhién, cac ngén tay xoé va mé theo hinh qua bong, hai ngon cai
gan cham nhau, hai ngén trd gan nhuvuéng goc.

Cac ngon tay tiép xdc vao nlra dwdi va phia sau qua bong. Khi bong vira cham tay thi
thu nhanh cang tay va nglra ban tay dé hoan xung. Sau d6 nhanh chong phdi hop luc
dap cla chan, vion ngwdi lén cao ra truwdc va két hop lwe dubi clia cang tay, ban tay theo
hwéng tlr dwdi - 1én cao - ra trwdc.

Két thac: Khi bong rovi tay, cd chan va tay tiép tuc vwon dubi hét theo huwéng
chuyén, sau d6 nhanh chéng tré& ve tw thé chuan bj dé tiép tuc thwe hién nhirng ddng tac
tiép theo.

Lan 3: GV thyc hién lai hodc c6 thé mdi 1 - 2 HS bét ki lén thyc hién dé ca lop
quan
sat, nhan xét va slra 16i sai. GV nén thwc hién cac 16i sai khi thwc hién dong tac chuyén
bong cao tay nhuw: sai hinh tay khi tiép xic bong, tiép xic béng thdp, dwdng bong di
khong ding,... @& giip HS ndm rd hon va phong tranh cac sai lam khi luyén tap ban dau.



M6t s6' lwu y khi hwéng dan thwe hién chuyén béng cao tay trwéc mat:

Khi tiép xdc bong can xoé rgng ban tay dé phéan than cdc dot ngon tay tiép xtc
bon
(trdr?h tiép xtc bong chi bdng cdc déu ngon tay) va tiép xic bong & trwdc va trén trdn
khoang 10 - 20 cm.

Khi chuyén cén cha y géc dé huéng chuyén dong clia tay dé bong di ding huéng.

Khi chuyén bong cén phdi hop luc dap chdn véi tay day bong di dé bong di duoc

xa.

Nl.  LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trwéc mat

Bai tAp 1: Tai chd moé phdng dong tac

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang dlng xen k& nhau, tai chd thwc hién mo
phéng cac giai doan trong ki thuat chuyén béng cao tav tréc mét. GV cln cha y stra cac
6i sai cla hinh tay(C.- 'Amo" ngén cai gan cham
nhau va tao thanh di C ngon con lai mé tw
nhién) khi thwe hién

Bai tap 2: Tai chd tiép xdc bong

GV choHScam b | 15ai tay, tai ché tw
tung bong [én cao ho. c boéng trong ki
thuat
chuyén béng cao tay (khoi.”, "HS diéu chinh vi tri tiép

xuc béng trong qua trinh thye hién ddn" tac. GV c6 thé chia I&p thanh cac nhom dé thay
phién thwc hién bai tap va quan sat cac ban trong nhém thwc hién.

GV cho hai HS dtng dbi - -nnnmn"cngang tran ban déi dién,
HS con lai thwc hién cac giaic, ieg) -yc., >/ cod thé cho mot ban tung
bong va mot ban tiép xtc bong (khéng chuyén) khi cac cap da thwc hién t6t. GV can nhac
HS chl ddng diéu chinh khodng cach gilra cac cép cho phi hop dé thuc hién tdt bai tap.

Bai tap 3: Chuyén bong tai chd

GV cho HS dirng tai chd, tw thyc hién chuyén bong cao tay lién tuc lén cao. Khi thuc
hién bai tap nay, GV can phan chia khu virc hop Ii @& HS c6 khong gian rong réi, tranh va
cham khi thwc hién déng tac.

Bai tap 4: Tung - chuyén béng qua lai

GV cho HS dirng dbéi dién cach nhau 2 - 4 m, mot HS cadm bong tung cho ban déi
dién chuyén bong. GV chi y nhac HS diéu chinh lwc, thwc hién dang cac giai doan chuyén
bong dé bong di dung hwdng, cao hon dau va cé diém roi gn ban tung bong. GV can
quy dinh hang ngang thuc hién tung bong va chuyén béng dé tranh cac tai nan khi thyc
hién bai tap.



GV cho HS xép hang doc, mét HS cAm béng dirng dbi dién cach 2 - 4 m tung bong
dé ban dau hang thwc hién chuyén bong lién tuc 5 - 10 lan & mbi lwot thuwe hién. Tuy theo
yéu cau cla GV ma HS dau hang sau khi thwc hién xong lwot tap co thé di chuyén ra sau
hang dirng dé ban tiép theo thuwc hién hodc di chuyén vé phia trwdc dé thay vi tri tung
bong (Itc nay HS dang tung bong di chuyén vé sau hang ding).

GV chl y nhéc HS tung bong tlr thap lén cao va canh lyc sao cho béng di nhe va roi
vao tay dé tao diéu kién thuan lgi cho ban cung tap thwc hién chuyén bong.

Bai tap 5: Chuyén bong qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang, gian cach 1 sai tay, drng dbi dién cach nhau
2 - 4 m thwc hién chuyén béng cao tay qua lai. GV chay nhac HS diéu chinh lwc, thwe hién
dang cac giai doan chuyén bong dé bong di ding hudng, cao hon dau va roi gan, trudc
mét tao diéu kién thudn lgi cho ban cling tap thuc hién chuyén béng lai. GV can phan chia
khu viee hop Ii dé cac cap c6 khéng gian réng rai, tranh va cham khi thyc hién ddng tac,
c6 thé’ ting khodng hi ns cling tap dé ta™-* " p"-< "ai tap.

Bai tAp 6: Chuyén bong qua lai trén luGi

GV cho hai HS h m thwc hién chuyén
béng cao tay qua 10 Jt hién dung cac giai
doan chuyén béng wdc mat dé tao
diéu
kién thuan lgi cho bé jhan chia khu vc hop
ly trén luéi dé’ cac cap chwc hién chuyén
bong
trén lwoi.

Bai tap 7: Di chuyén chuyén bong

GV cho haiHSdlngww;d.én;.;.c.-'r.ia:..;.>ir.;13ca T<bongtung bong vé trudc
sao cho béng roi trwdc mai . )l o > tép. HS tép thwc hién
buwdc
thwdng hodc bwdc wdt di cnuyén ra trwd<. hodc v& sau toi vi tri phu hop va thwc hién
chuyén béng dwoc tung bi ban cung tap.

GV cho haiHSdrngdbidiéncachnhau4-5m,HScAmbongtung béng vé trudc
sang hai bén trai - phai vi tri ding clia ban dbi dién. HS tap thwc hién bwdc lwédt ngang
hodc bwdc chéo di chuyén sang hai bén trai - phai t&i vi tri phu ho'p va thwe hién qua
chuyén béng dwoc tung b&i ban cung tap.

GV c6 thé td chirc cho nhiéu cap cung thuc hién bai tdp nhung phai dam béo phan
chia
khu viee hop i dé cac cap c6 khéng gian réng rai, tranh va cham khi thyc hién déng tac.

Bai tap thé luc:

GV can c vao nang lyc van dong cua HS dé t6 chlrc thwe hién cac bai tap phat trién
thé lwc: Chdng day, chay 30 m xuét phat cao, di chuyén ngang (60 giay), gap bung, bat cb
chan két hgp chay 10 m,... sau m&i bubi tap d&’ phat trién strc manh va stec nhanh cho HS.



2. Hinh thipc luyén tap

Trong qua trinh t6 chirc Iuyen tap ki thuat chuyen bong cao tay trwvéc mat, GV cén
cl vao tinh hinh I&p, kha néng van dong cla HS dé linh ddng t6 chirc thwc hién cac hinh
thirc luyén tap khac nhau nhuw: luyén tap ca nhan, luyén tap cdp doi (Ian lwot quan sat va
thwe hién ddng tac), luyén tdp nhom (cac nhém tap luyén theo khu virc), luyén tap dong
loat ca l&p.

Hinh thirc 1: Luyén tap ca nhan
GV phan coéng, giao nhiém vu cu thé va t6 chirc luyén tap cho tlrng HS & cac khu virc
khac nhau dé& dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thwe hién cac dong tac clia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich |é gitp HS thwc hién dang cac giai doan ki thuat chuyén béng cao tay.

GV phan congchoHSIuyentapcanhancacnmdungsauday taichd mé phong
dbng tac, tai cho tiép xdc bong, chuyén béng tai cho.

GV c6 thé tan dung nhirng khoang twong trong dé td chirc tai I6p hodc hwéng dan HS
tw tap tai nha bai tap chuyén bong bat twdng.

Hinh thirc 2: Luyén tap cap doi

@Y té‘ chtrc choi- ih d0 (nang lwc van
dong, chiéu cao,...), | an tién khi luyén
tap
va phong tranh chan

GV can lwu ydlel ihithwe hién cac
bai
tap chuyén bong sau:; J lai, chuyén bong
qua

lai trén lwdi, di chuyén Ci.

Sau mbi lwg thuc hién, GV can quan sét, Iang nghe nhitng trao dbi, nhan xét clia HS
dbi v&i ban cuing tap dé kip thdi dinh hwéng, diéu chinh dong tac clia HS.

Hinh thirc 3: Luyén tap nhom

GV can ct vao nang lyc f u m chia khu virc tép luyén cla
mdi nhém theo diéu kién san tap.

GV hwéng dan va giao nhiém vu cu thé cho tirng nhém (ngwdi chi huy, nhiém vu
luyén tap .) dé tién hanh luyén tap cac ndi dung sau: tai chd mé phdng dong tac, tai
ché tiép xtc béng, chuyén bong tai ché, tung - chuyen bong qua lai, chuyén béng qua
lai, chuyén bong qua lai trén lwdi, di chuyén chuyén bong.

GV quan sat, nhén xét va danh gia mtrc 9 hoan thanh bai tap cla tlrng nhém, t6 chirc

cho tlrng nhém Ian lwot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trwdc |&p dé cac nhom con
lai quan sat, nhan xét va ty stra 6i sai.

Hinh thirc 4: Luyen tap dong loat:

GV t6 chirc 16p xep ddi hinh phu hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi thiéu
ki thuat dong tac chuyen bong va tb chirc luy@n tép cac bai tap: tai chO mé phong dong
tac, tai cho tiép xdc bong, chuyén béng tai ché.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV c6 thé st dung cac tinh hiéu am thanh dé diéu
khién thyc hién bai tap.



GV c6 thé hudng dan lai dong tac chuyén bong, stra cac 16i sai dé& HS c6 thé quan sat
va clng c0 lai ki thuat ddng tac khi can thiét.
¢ Trd chovi bé tror ki thuat va phat trién thé lwc

TRANH BONG

Muc tiéu: Phat trién kha nang phan doan, nhanh nhen trong béng chuyén.

Chuan bi: Bong, coi.

Thwc hién: GV cho nguwdi choi xép thanh vong tron (gidi han 10 - 12 ngwdi choi), mat
hwdng tam, hai ngwdi truy can dirng trong vong tron. Khi cé hiéu 1énh, ngwdi choi & vong
tron chuyén bong cao tay qua lai sao cho khong dé mét trong hai ngwdi truy cdn cham
dwoc vao béng (ngwdi chuyén khéng duoc gilr bong qua 3 giay). Ban nao dé nguwoi truy
can cham bong xem nhw pham [6i va phai vao thay thé nhiém vu cho ngwdi truy can.

IV. VAN DUNG
GV hwéng dan HS tra |oi cac cau hdi sau:

1. Néu cach thwc hién ki thuat chuyén béng cao tay trwwéc mat.

Bao gbm 3 giai

+ TTCB: Hai cha t nglra, mat quan sat
bong, hai tay dwa Ci cao hon vai va m&
tp
nhién. Cac ngon tay; gan cham nhau va
tao
thanh dwong thang, 2, ,n lai m& tw nhién.

+ Danh bong: Khi bong den, dung | u ngon ray ae uep xuc vao nlra dwdi va phia sau
qua bong. Khi bong vira ' ml) ' “ng tay va nglra ban tay dé
hoan xung. Saudonhan! ' m J f pl.im./£< - |. won ngwdi [én cao ra trwdrc,
két hgp v&i lwc dudi cla cai a C m lw®i-l1én cao - ra trudc.

+ Bong r&i tay: Khi bong roi Lay, ca ch,n va tay uép tuc vieon dudi hét theo hwéng
chuyén, sau d6 nhanh chong tr& veé tw thé chuan bj dé tiép tuc thwc hién nhirng dong tac
tiép theo.

2. So sanh sy khac nhau giiva ki thuat chuyén cao tay va ki thuat chuyén thap tay?
Ki thuét chuyén béng cao tay Ki thuat chuyén béng thap tay
+ Hinh tay: Hai tay duGi thang, hai ban
+ Hinh tay: Cac ngén tay xoé déu va tay khép lai gdn nhau va nédm lai, ban tay
m& theo hinh qué bong, 2 ngon céi gan no boc |4y ban tay kia, hai ngén cai song
cham nhau va tao thanh dwong thang, 2 song ké sat v&i nhau.

ngon trd gdn nhw vuoéng goc, cac ngon
con lai m& tw nhién.

+ Vi tri danh bong: Khi bong dén tam + Vi tri danh béng: Khi bong dén tam
ngang tran, cach tran mot nlra qua bong ngang hong, cach than khodng gn mot
thi thwc hién danh bong. canh tay thi thwc hién danh bong.




+ Tiép xuc bong: Khi bong dén, dung
10 ngén tay dé tiép xic vao nlra dwdi va
phia sau qua bdng. Khi bong vira cham tay
thi ngudi tap thu nhanh céng tay va nglra
ban tay d& hoan xung.

lao vé trudc.

+ Tiép xtc bong: Khi béng dén, co tay
gap xubng dwdi lam cang cac nhom co
cang tay, két hop hop bung, gitr chac ba
vai v&i khép khuyu. Hai tay chéc thang,
nam va ép chét vao nhau, toan than hoi

+ Chuyén bong di: Khi béng vira cham
tay thi ngwoi tap thu nhanh céng tay va
nglra ban tay dé hoan xung. Sau d6 nhanh
chéng phdi hop lwc dap clia chan, vuon
ngwoi lén cao ra trwdrc, két hop véi luc
dudi
clia cang tay va ban tay theo hudng tiv
dudi - 1én cao - ra trwdec.

chuyén

+ Chuyén béng di: Hai tay duwoc

dong tlr dwdi lén trén va dung phan gitra
cang tay chuyén dw&i bong két hop voi
nang tay & mirc d6 can thiét.

3. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trwvéc mét thwéng dwec ste dung

trong céc tinh hué

KT thuat chuyén |
duwong
boéng cao hon than n

-»

) GQ' Y DANH GIA cUOI CHU BE ]
KI THUAT TU'Th CHU N B, DI CI J'iiNVACHUYE' BONG CO’ BAN

3 thd  nhing

> tan cong.

Chwa hoan thanh

Hoan thanh tot

NGi dung Hoan thanh
' (0-4 diém) (5-7 diém) (8- 10 diém)
- Chua thuc -Thwc hién dang cac | Thirc hién
hién TTCB. Biét didu chinh, | 94ng
dang cacTTCB. stra cac |6i sai khitap | €3¢ TTCB. Biét tw dieu
_Chuwa hop luy@n theo huéng ' ch!’nb, stra Acéc 16i sai
tac,giup dan cla GV hodc ban khi tap luyén.

d® nhau dé hoan
thanh bai tap va
tro

KT thuat tw thé choi van dong.
chuén bj - Chuwa
nghiém
tac, tich cwc, tw
chu

trong tap luyén va
tham gia tro choi
van dong.

cung tap.

- Van dung hop
i cac

TTCB trong cac tinh
huéng cu thé khi tap
luyén va thi dau.
- Nghiém tdc,
tich

cwe, tw cha, biét gitp
d® ban trong tap
luyén va tham gia tro
choi van déng.

- Phan doan va
van

dung linh hoat, hop

[i cac TTCB trong cac
tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi dau.

- Nghiém
tich

cwc, tw chu, biét giap
d& ban trong tap
luyén va tham gia tro
choi van déng.

tdc,




KT thuét di chuyén

- Chuwa thwc hién
didng cac buwdc

di chuyén co ban
trong bong
chuyén.

- Chwa trung thuc,
nhan ai, tén trong
va chua biét gitp
d& ban trong tap
luyén dé hoan
thanh bai tap trén

- Thwc hién ding
cac bwéc di chuyén
co ban trong bong
chuyén. Biét diéu
chinh, slra cac 16i sai
khi tap luyén theo
hwdng dan clia GV
hodc ban cung tap.

- Van dung dwoc cac

- Thuwce
dang

cac bwdc di chuyén
co ban trong bong
chuyén. Biét ty diéu
chinh, stra cac 16i sai
khi luyén tap.

hién

- Phan doan va
van

dung linh hoat cac
bwéc di chuyén trong

o ban lop va yéu cau b}"é’c dj ChL\Jyér_‘ trong | tap luyén va thi dau
clia tap luyénvathidau | msn bong chuyén.
V. mon bong chuyén. ) Trung  thuc
-Trung thwe, nhan ai, | 1han '
tontrongvagiipdd | 4 ton trong va biét
b?n trong tap |U>f?” gitp d& ban trong tap
de ho?n thanh\ baA' luyén dé hoan thanh
tap trénlopvayeu | paiap tren Iop va
cau cua GV. yéu céu clia GV.
- Chua thuc | - Thure hién Thwc hién dang ki
hién dang ki Al LT
du’o’c‘ KT thuat thuat chuyén bong Thuat chuye? bzngG
chuyén béng qua | lién tuc qua lai1- 3 ||Xen tuc l?hua’ ars- N
lai. lan v&i khodng cach Zag \/30rln oang cac
- Chua 25-3m. S
nghiém - Cé thé van _é Biet linh hoat
KT thuat tac, tich cwce, ton dungki van - N
chuyén trong va giup d& thuat chuyén bong ngng k;] Ehuat chuyen
bong thap nhau trong tap thap tay trong cac ?ngt ap tay trong
tav b Nam | luyén va tham gia | tinh hudng cu th& khi | <°¢ tm.h Ahuongncu
ay bang ] PR N A S 2k thé khi tap luyén va
hai tay tro choi van dong. | tap luyén va thi dau e g AP g/:
e A i d@u moén bon
trwGc mat moén bong chuyén. chuyn g
- Nghiem  tdc, | Nghiém tic
tich fich & '
. Lo ic
curc, ton trong va giup cwc, ton trong va gidp
do Pha{j trong tap _ | a5 r,lhau tr(.)ng tap
Iuygn ve th?m gla tro luyén va tham g.ia tro
choi van dong, choi van doéng




- Chuwa thuc
hién

dwoc ki thuat
chuyén béng qua
lai.

- Thuwc
dang ki
thuat chuyén béng
lién tuc qua lai1-2
lan v&i khodng cach

hién

- Thwc hién ddng ki
thuat chuyén béng
liéntuc qualai2 - 3
lan véi khodng cach
2-25m.

. Chua 2-25m. o
nghiém - C6 thé van |~ Biet linh hoat
Ki thuat tac, tich cwe, ton | dung ki van .
chuyé-n trong va gidp d& | thuét chuyén bong Sl-fng kP: thuat chuyén
bong thap _ | nhau trong tap thap tay trong cac ong thahp an trong
tay bing NU | juyén va tham gia | tinh hudng cu thé khi tck?f i‘; f Ufl)ngACL.J )
hai tay tro choi van dong. | tap luyén va thi dau € khi ta? uyen va
tredc mat moén bong chuyén. thi da‘ﬂu mon bong
- Nghiém tdc, chuyen. . .
tich - Nghiém tdc,
cwc, ton trong va giup tich . L
d& nhau trong tap clf’c, ton trong va giup
luyén va tham gia tro do Anhatf trong tgp R
choi vén dong. Iuygn va thnam gia tro
T choi van doéng.
- Chwa thyc | - NThl,Pc hién | _ Thuc hién dang ki
hién dang Ki S thuat chuyén bong
du’Q’c‘ KT thuat thudt chuyén bong cao tay lien tuc qua
chuyén bongcao | cao tay lién tuc qua | |4; '
tay qua lai. lai X 4 - 6 lan v6&i khodng
_ Chuwa 1- 3 lan v&i khoang cach2.5-3m.
nghiém cach2s-3m. - Biét linh hoat
tac, tich cuc, ton - Cé thé van van '
KT thuat trong va gil]pi 4o dunﬂg ki y dung ki thuat chuyén
chuyén nhaAu trong tap thuét chuyén bf)ng ) bong cao tay trong
béng cao N Iuyen va tham gia l‘;acj tay trogg EEC tin cac tinh hudng cu
tay bing am | tro choi van dong. uqng c\u t 'e khi taAp thé khi tap luydn va
hai tay Iuyen va th‘A' dau mon thi dau mon bong
trwdc mat bong chuy?n. . chuyén.
;am Chdm chi. | _ Cham chi,

hoc hoi, trung thuc,
biét giap d& ban khi
tham gia tép luyén
va tro choi van dong,
thé hién sy yéu thich
mén béng chuyén.

ham

hoc hoi, trung thwc,
biét gitp d& ban khi
tham gia tap luyén
va tro choi van dong,
thé hién sw yéu thich
mon béng chuyén.




KT thuat

chuyén
bong cao
tay bang

hai tay
trwedc mat

- Chwa thuc
hién

duwoc ki thuat
chuyén béng cao
tay qua lai.

- Chwa
nghiém

tac, tich cwc, tén
trong va gitp d&
nhau trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

- Thuwc
dang ki
thuat chuyén béng
cao tay lién tuc qua
lai

1- 2 lan v6&i khoang
cach2-25m.

- Cé thé van
dung ki

thuat chuyén béng
cao tay trong cac tinh
hudng cu thé khi tap
luy@n va thi d&u mon
bong chuyén.

- Cham chi,
ham

hoc hdi, trung thic,
biét gitip d& ban khi
tham gia tap luyén

va tro choi van dong,
thé hién sy yéu thich
mon bong chuyén.

hién

- Thuwce
dang ki
thuat chuyén bong
cao tay lién tuc qua
lai

2 - 3 |an v&i khodng
cach2-25m.

- Biét linh hoat
van

dung ki thuat chuyén
bong cao tay trong
cac tinh hudng cu

thé khi tap luyén va
thi d&u moén bong
chuyén.

- Cham chi,
ham

hoc héi, trung thwc,
biét gitp d& ban khi
tham gia tép luyén

va tro choi van dong,
thé hién sw yéu thich
maon béng chuyén.

hién




