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VIEN KH TDTT - SO TDTT NGHE AN

CHUGNG TRINH BONG DA
CHO HOC SINH TIEU HOC (6- 8 TUQI).

L3I NOI BAU:

Nghé An la mét tinh rdt gidu truyén théng Cich mang, néi t61 Nghé An 1a
néi téi qué huong XoViet - qué huong Cich mang Viét Nam. Nhimg nam gan
day, Nghé An con la mot tinh ma béng dd rat duge va chugng va phat trién.
Ngutii Nghé An la nhimg khan gia trung thanh, cuéng nhiét ho cling 1a nhing
ngudi rat dam me tap luyén va thi ddu bong dé. Ngudi Nghe An ¢ quyén
hio vé trinh do béng da cha minh - khi tham du cdc giai caa qudc gia, Nghé
An hdu nhu di gianh duge hét cdc danh higu cao nhat. Nhiéu nam nay cdc cdu
thu cia Tinh di gift vi ui quan trong trong doi hinh cdc doi tuyén qudc gia
Viét Nam. Nhin chung béng da cua Nghé An di, dang va s€ g1 val tro 16n lao
d6i véi su phét trién clia nén béng dd Viet Nam. Hién nay, hé théng thi d&u
béng da tir Ita wdi nhi déng trd'1én cha Nghé An da duge dn dinh. Cong tc
dao tao cdu thi cho cdc tuyén cua Nghé An da duge thuc hién khoa hoc va cé
hieu qua. Tuy nhién cong tic dao tao cdc cdu thil & wédi nhi déng va nhod hon”
chua dugce déng bo (tir khau 16 chifc, huéng din chuyén mon va diu tr kinh
phi...). Tai cdc co sd, dé c6 doi tham du giai, ngudi ta chi chon mot s em & do
ol cdn thi€t.réi tap trung cho tap hayén trude gidi it lau. Thoi gian dé dai,
ngan 14 twy theo kha nang dau tr kinh phi cia timg co s&. V&i cdch nay, khong
thé nang cao trinh d6 béng da phd cip trong cdc em hoc sinh & tdi nhi dong,
vi vay khong thé chon duac diing cdc cdu thi tiéu biéu, kha di xing ddng dai
dién cho trinh do béng da nhi dong cia co s& dé, gidp cho trinh d cta gial
nhi déng ciing dat & mic cao hon. Khic phuc tinh trang trén, nhat thiét cdn
pho cap tap luyén béng dd cé 16 chife, huéng din chuyén mén cho tré em ngay
tir tudi nhi déng - hoc sinh bac tiéu héer Lam 1ot viée nay khong chi phat trién
phong trao tap luyén va thi ddu bdng dd cla lda wdi nhi déng, dip Ung
nguyén vong clia cic em (mac di néu khong =6 t chitc va hudng dén, cdc em
nhi déng vin dd béng, dd bat ky loail béng di va bat k¥ & dau, hic naoc mot
cdch ty phatt) va hon nitfa, ching ta di giip cdc em s dung thoi gian nhan ri
mot cdch lanh manh, bé ich, vira phdt trién co thé toan dién vira cuén hut duge
hdu hét ré em 14p luyén béng dd, nhd d6 cdc em cb thé bac 16 tai nang cia
minh, hiéu qua tuyén chon s& dugc nang cao, cung cip duoc cic thi nang ré,
xiing ddng dugc dio tao tiép & Wia twdi cao hon.

Mat khéc, thuc tién cling cho thdy ring, cdc cflu thi béng da xuit sic cha
Viet Nam néi riéng va the gidi néi chung, déu bat dau ‘Su nghiép béng dé cia
minh rdt som. Ho da d4 bdng nhu choti cdc trd choi khdc. Ho dd bdng khong
cdn c6 su o chic cia cdc nha quan 1y, ho dd béng ma khong ¢é su hudng din
hodac day bao cta cdc nhi chuyén moén. Chi khi sy ham mé va tai nang ciia ho
(so v&i ban be cling I twéi, thdm chi so vdi ca cdc bac dan anh) dugc gia dinh
va cdc nha chuyén mon hiét dén, ho mdi duge dua vio tap luyén cé bii ban tai
cdc co s ddo tao cdu thu béng d4 cic loai...
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Vi nhiing 1y do trén viéc phd cip béng dd cho lda wdi nhi déng trd xudng
la mot diéu tat yéu v mudn vay, trude hét cin ¢d mét chuong trinh huan luyén
phi hop. '

Chuong trinh ndy duoc bién soan nhidm phuc vu pho cap tap luyén va thi
d&u béng d4 cho hoc sinh bac tiéu hoc - Ia twéi 6 - 8. Chuong trinh s& dugc
thir nghiém tai 2 truong tiéu hoc & Nghé An. Sau khi hoan thién, Chuong trinh
s& duoc pho bién dp dung rong rai & Nghé An va ca nudc. ‘

MUC BICH :

Thong qua viéc t6 chitc, huéng din tap luyén béng dd, phdt trién toan
dién cdc 16 chdt thé luc, trang bi mot s6 ky thudt co bdn va hinh thanh trong
cdc em hoc sinh tiéu hoc long ham thich tip Iuyén va thi ddu béng da.

NHIEM VU:

Pé dat muc dich trén. Chuong trinh cdn gidi quyét cdc nhiém vu sau:

1) Phdt trién todn dién cdc t0 chdt thé luc co bdn cho hoc sinh, giip
cdc em thi dat tiéu chudn rén luyén thdn thé tiv loai kha tro lén.

2) Day cho hoc sinh thuc hién dugc mot sé ky thudt co ban ciia bong
da (dieng; dé, dan, chuyén, ném bién) va ludt Ié dp dung trong bong
dd mini.

3) Hinh thanh cho hoc sinh thoi quen tdp luyén bong da, ham thich
xem va truc tiép tham gia thi ddu béng da.

Chuong trinh duge soan cho timg bdc twdi ing véi méi 16p cla bac tiéu
hoc v6i cdc nhiém vy cu thé va dugc nang cao dan cho dén 16p cudi cap.

Can cif vao chuong trinh moén hoc Thé duc néi khod & bac tiéu hoc do Bo
GD- DT, tlr 16p 4 mdi c6 gi cho moén the thao s chon. Vivay , cho dén lép 3,
hoc sinh chi duge tap béng dd & gity ngoal khda vét quy thoi gian mdi tudn 3
budi, mdi budi kéo dai 1 giey (60 phit). Véi méi 16p hoc, chuong trinh nay
cling chia theo 2 hoc k¥, nhung méi hoc k¥ déu k&t thdc sém 1 thidng dé hoc
sinh tap trung thi hét hoc ky 1 va thi k&t thic nam hoc.
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CHUONG TRINH PHO CAP BONG DA
CHO HOC SINH LGP 1 (6 TUOH).

MUC DICH:

Thong qua cdc wd choi va bal tap v6i bong, vira phat trién thé luc toan
dién vlia nang cag kh4 niang diéu khién béng bang tay va bing chéan cia hgc
sinh, budc dau gidi thiéu cho hoc sinh mot vai ky thudt co ban clia béng dd va
cho cdc em thuc hanh & muc thdp, ddng thoi ti€p tuc chid ¥ hinh thanh trong
hoc sinh ldng yéu thich bong dd ( ham mé xem, tap va thi ddu béng da).

NHIEM VU:

1) Phat trién todn dién cdc t6 chdt thé luc, gidp hoc sinh dat tiéu
chuan RLTT tir muc khé trd [én.

2) Giéi thiéu va huéng din cho hoc sinh tap mot s¢ k¥ thuat co ban
cia béng dd : Dimg béng, din béng, dd bong (dd béng xa va da
chinh xdc) bang long ban chan.

3) Nang cao ldong ham mudn tap luyén va thi dau bdng da: y thic 8
chiic, k¥ luat trong tap luyén, tinh than tap thé, doan két giip d&
lin nhau dé hoc tap dat két qua cao.

PHAN BO THOI GIAN:

Toan b6 Chuong trinh bong da cho hoc sinh 16p 1 * duge thuc hién &
gid ngoai khod; méi tudn tap 3 budi , mdi budi kéo dai 1 ity vio budi chiéu
(hodc budi sdng véi cac I6p hoc chleu). Tong s6 gido d4n [ 7 thang x 4 tudn x
3 budi = 84; ong d6 gém 2 gido dn gidnh cho kiém tra ban diu 3 gido 4n dé
ki€m tra giita quing, 3 gido dn kiém tra két thic va 11 gido dn co déngvi cdc
1y do dot xuat ( thoi tiét xau, cong viéc cua trudng, dia phuong ...); s6 gido dn
tap thuc hanh 1a 65.

TIEN TRINH :

Tién trinh gidng day huan luyén cta Chuong trinh dugc gidi thiéu trong
bang 1. Tién trinh nay chi cho biét k& hoach tap luyén cua phdn trong dong
chia timg gido dn v6i 2 nhiém vu 16n 12 hudn luyén thé luc toan dién va day k¥
thuat co ban. Cédc phian khdi dong, hoi tinh va nhiém vu gido duc tr tudng va
long ham thich tap luyén va thi ddu bdng da s€ dugc trinh bay riéng. R

HUONG DAN SU DUNG TIEN TRINH:

Khi thuc hién {ién trinh ndy, cdn thi€l ndm ving cdc nguyén tac
trong giang day, huan luvén TDTT, dac biét 1a phai ndm vimg cdc diac diém
tAm sinh 1y ha twoéi cua hoc sinh dé dat nhiém vu, yéu cdu va lua chon giai
phdp phi hop; dam bdo hiéu qua tap luyén va an toan tuyét déi, nhat 1a 1a su
phdt trién co thé toan dién wha hoc sinh.

Cice bai tdp va trdo chm:

Cic bai tap va rd chot duoc lua chon dé gidi quyet cdc nhiém vu
hudn luyén 13 phdn mém, can =t vao cdc diéu kién cu thé (hoc sinh, dung cu,
sdn tap.. .) ¢ thé ding cdc bit tip. trd chai khic ¢d cling tdc dung nhung lai
cho hiéu qua cao hon.
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Cic trd choi thuong giv hung phan tip luyén, nhat 1a véi tre em, tuy
nhién lai ¢é nhuge diém: lugng van dong & ngudi tap khé dong déu. Vi viy can
¢6 diéu chinh, khong dé ¢ su qud chénh 1éch trong mic d6 ding suc coa hoc
sinh trong 16p .

Khoi dong: Pay 12 phin khong thé thiéu trong mfn budi tap. Thong
thuong, phai cé ca khéi dong chung ( chay nhe nhang, xoay cac khdp, chay
tang toc¢ dé...) va-khoi déng chuyén moén. Ciing ¢6 khi phan khai dong duge
kéo dai - khi két hop tap mém déo, khéo 1éo. Do chua cé § thit ddy du, tré em
thudmng kh(”)ng nghiém tic thuc hién khéi dong. Cin nhéc nhd dé cdc em hieu ¥
nghia cua khoi dong va khot dong t6t.

.» Gi6i thiéu mot bai khét dong ( ¢6 thé thay doi )
- Chay nhe nhang 3-4 phit.
- Xoay (theo vong tron va theo 2 chiéu) cdc khO‘p cd, 2 vai,
khuyu tay, cd tay, hong, g6i, ¢ chan
- (Céc dbng tac cing co:
+ Xoac doc
+ Xoac ngang
+ Pimg 2 ban chin réng bang vai, cii gdp ngudi vé phia trudc 2
ban tay véi 2 mii 2 ban chan ( git nguyén tu thé 15-20 giay)
- Cdc dong tdc di chuyén
+ Chay budc dém két hop quay tay vong tron.
+ Chay budc dém két hgp ddnh tay 1€n cao. _

Hoéi tinh: Pay cling la mot phidn quan trong cha mdi budi tap. Tuy
nhién lail thuong bi khéng chi ngudi tAp, ma ca gido vién, hudn luyén vién coi
nhe. Phan nay thudng bi phin trude 14n sang, hodc chi duge nhic nhd va thuc
hién 1ay 1&. Cin thdy ring viéc nghiém tic thuc hién héi tinh sau khi d tap
mét, ngoai tac dung thiic ddy qua trinh héi phuc & co thé ngudi tap, tranh ducc
cdc tdc dong xdu cia tap luyén, con ¢é tdc dung rén luyén tinh than vuot khé
va ky luat tap luyén cho hoc sinh.

o Gidi thiéu mot bai héi tinh ( cé the thay dci dé phu hop véi cuong do

van dong trong tung gido 4an):
- Chay nhe nhing, tha 16ng két hap vai thg sau 2-3phdr.
- Tha long tay ( 9 ngudi d6i dién cdm tay nhau, mmh hot cu1 vé
phia trudc, ldc dung manh 2 tay) .
- Thd léng chin: ngdi hodc ndm dua 2 chan 1én cao, lc manh,
rung manh 2 chan.

Kiém tra: D€ ddnh gid hiéu qua ctta Chuong trinh, trong qud trinh thuc
nghiém, hoc sinh phai qua 3 ldn kiém tra:

1) Kiém tra ban ddu: Do chua qua hoc k¥ thuat, nén kiém tra chi gém:
Chiéu cao, cin ning va cdc chi tiéu cla tieu chuan RLTT cia hoc
sinh 6 tdi.

2) Kiém tra gifa quing: Thuc hién sau khi d& hoan thanh nhiém vu
hoc k¥ thuat; Vi vav trong néi dung kiém tra ngoai cic noi dung da
thuc hién & kiém tra ban ddu, con ¢é cdc néi dung dé ddnh gid trinh
d6 k¥ thuadt dimg. 1i, din béng cia timg hoc sinh. K&t qua kiém tra
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nay la can cit dé ¢6 nhitng diéu chinh phi hop trong k€& hoach huan
luyén & thdi gian con lai. Trudce ki€m tra c6 3 gido dn on tap.
3) Kiém tra két thic: Két thic Chwong trinh ¢d kiém tra véi néi dung
- cha kiém tra gifa quing dé tién cho viéc so sdnh. Truée kiém tra c6
5 gido 4n on (dp. Cdn chi § dé em nao yéu nodi dung ndo thi duge
tap & ndi duny dé.

CAC BAI TAP NHAM GIAI QUYET CAC NHIEM VU KY THUAT:

1. Giang day k¥ thuat da long
1.1- Dung tai ché mé phéng dong tdc da long khong béng

- Ping tai ché thuc hién dong tdc dinh lang chan vé sau, ra
trudc, xoay ban chan ( bé mii chan ra ngoat 90 do) 15-20 lan

- Thuc hién dong tdc ddnh lang chan vé sau ra trudc, xoay ban
chan mii chan ra ngoai 90 do ) nhung chan tru hoi khuu &
khop gdi wude khi da ling chan vé rude.

1.2-  Ding tai chd dé long vao béng chét.

- Dimg tai ché, chan tru ding ngang vai béng, cich 1/2 ban
chan, chidn kia dé4 long vao bdng nhoi cdt ( hoic | ban dung
chan giif béng chét cho ban minh thuc hién k§ thuat)

o Yeéu cdu: cham k¥ thuat chudn.
1.3- D4 béng di
- Cong nhu 1.2 nhung da béng di (khong cé ngudi git béng)
.4~ Chay da dd long vao bdng chét

- DPing cich béng 1-1,5 m chay da dit chan tru ngang va cédch
béng 15 - 20cm, chan kia d4 1dng vao tdm béng ( béng duoc
ban diing chan giit béng chét, hoac dd vao béng nhéi cdr)

s Yéu cau: cham. k¥ thuat chuan
1.3- D4 béng chinh xdc bing 1dng, khodng cdch gin (2-3m).

- 2 ngudi 1 béng, ding ddi dién cdch nhau 2-3m ldn luot dd
bdéng sét cho nhau (da béng chét).

Sau dé kéo din khoang cich 1én 5-7m.

1.6- Pd béng chinh xdc bang 1ong khodng cdch 2-3m( béng dong )

- 2 ngudi | béng d61 dién cdch nhau 2-3m, cdu thit cé béng d4
nhe bdéng vé trudc, sau dé chay lén d4 bdng bang long ban
chan cho ciu tha d6i dién, bai tap ¢ lap lai lién e nhir vay
2-3 phut.

1.7-  D&i luyén dd bong chinh xdc bing 1dng - béng dong 1 cham
khoang cdch ban ddu 12 2-3m, sau dé 12 5-7m.
» Nhing 16i thutng mic va cdch khic phuc.

- Pat chan tru sail

- Khi tié€p «ic béng, c6 chan khong cing va khong bé mdi ban
chan ra ngoai 90 do '

2.  Giang day k¥ thuat dirng béng biing long ban chan.
2.1-  Puing tai chd dimg béng bing long ban chan, béng sét cham.
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- Cic cdu tha ding tai chd, dua chan vé trudc, déng doéi chuyén
bong sét bing long ban chin ve phia minh, khi béng uép xuc
chan, lap nic kéo chan vé sau lam déng tdc hodn xung.

2.2- Pung tai chd ding béng bang long ban chan - béng di nhanh .

- Ciing nhu 2.1 nhung bdng di nhanh hon.

2.3- Dimg béng bing 1dng ban chan ¢é da. ) -

- . Péng doi chuyén béng lan sét tir tir d&n , cdu thi thuc hién kY
thuat chay da vé trude, khi béng dén tdm thi chan tru dimg lai,
hoi khuu khép g, chan kia 1am dong tdc hoan xung giit bong
bing long ban chan.

2.4- P6iluyén dé, ding béng bing ldng ban chan.

- 2 ngudi 1 béng déi dién cdch nhau 2-3m, cdu thi ¢ bong thuc
hién k¥ thudt dd 1ong sét bing long ban chan cho céu tha déi
dién, cdu tha nay thyuc hién k¥ thuit dimg béng bang ldong ban
chan, sau d6 dat bong chét va thuc hién k¥ thuat dd ong sét rd
lai cho cdu thu doéi dién... bai tap cit 1ap lai nhu vay.

3. Giang day ky thuat dimg béng bang gan ban chan. |
3.1- Dirng bdng bidng gan ban chan, béng sét cham.

- MOAi cau thi ding tai cho trén | chan, chan kia mii chan chéch
1én trén, g6t chan chic xudng dudi, cdch mar dat 10-15cm, 1
dong doéi lan nhe béng t6i( hodc dd) khi béng vira cham gan
ban chan, cdu thi dn nhe béng xudng dat, sau dé lan nhe (
hodc da) tra lai cho cdu thu kia .. bai tp cu lap lai nhu vay 3-3
phut

32- D4 béng chinh xdc bang long, nhan béng bang gan ban chan
béng di cham khodng cdch 2-3m.

- 2 cdu tht | béng déi dién cdch nhau 2-3 m, cdu thu cé béng d4
long sét nhe cho cdu tha déi dién, cdu thi nay thuc hién k¥
thuat dimg béng bang gan ban chan, git cho béng chél song
lai d4 ird lai cho ban ... bai tap cit nhu vay 3-3 phiit.

3.3- D4 béng chinh xde bing long, nhan béng bing gan ban chan,
béng di nhanh hon, khodng cdch 5-7m

- Cang nhu 3.2 nnung kéo din khoang cdch 5-7m va béng di

nhanh hon.
4. Giang day k¥ thuat dan béng. ' .
4.1- Din béng biang long ban chin, di chuyén cham 10-13m (din
bang ca 2 chin) '
- 2 ngudi | bong, ngudi ¢6 béng din bdng bing tdng ban chan (
¢4 2 chan j vdi t6c do cham 10-15m, sau dé chuyén béng cho
ngudi tiép. ... bal tap ci lap lai nhu vay.
« Yéu cdw: dan bong chim, ludn phién ¥ chan, bong khong cich xa
ngudi qua lm. _ _
4.2- Dén béng d6i hudng theo tin higu ctia HLV.
- Cic ciu thi din béng voi tdc do cham bing ldong ban chan
theo dutme thing (ca 2 chan) khi c6 tin higu ctia HLV thi lap
e din bong d6i hudng.
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3.

6.

4.3 Din béng tu do trong vong trdn.
- Daén béng tu do trong vong tron (1/’) ddi hinh ding thanh vong
tron) s6 con lai méi em 1 béng, din béng tu do va luon thay
ddi hudng din béng trong pham vi vdng tron
Yéu cdu khi din béng phai luén luén gquan sdt cdc cdu thu khdc
dé khong cham vao ngudi ho (cd béng) sau 2-3 phiit thi d6i cho s6
ngoal. (s6 ngoai vao thay din bdng va s6 trong ra ngoai ding
thanh vong tron wr thi 16ng).
4.4 Dan béng ludn coc: Ciu thu din béng bing long ban chan ludn
qua 4 coc (khodng cich gifa 2 coc 1a 2m) |

Tap sit ciu mon.

5.1- Sat béng ban long vao cdu mon nho tr khoang cich 2-3m
(béng chét). *
5.2- Sit béng bing ldng vao cdu mon tr khodng cich 3-7m (béng
chét)
3.3-  Sdt béng bang 1ong vao ciu mon khoang cich 3-4m (bénw dong)
- Cau thu dimg cdch cdu mén 3-4m, ddy nhe bdng Ve phxa truée,
chay da dd long vao cau mon.
5.4-  Sit bong bang 1dong vao cidu mén khoang cdch 5-7m (béng dong)

- C4u tht ditng cich cdu moén 5-7m dat béng chél, day nhe béng

vé trudc, chay da da 1dong vao ciu.mon (mdi em da 5-7 4n).
3.5-  Siit béng bang long vao cdu moén (1m x 0,5m) (béng chét)
- Cau tha ding cdch cdu moén 7m. thuc hién d4 1dng ¢d da vao
cdu mon, méi em da 3-7 lan.

CAC BAI TAP, TRO CHOI NHAM GIAI QUYET CAC NHIEM VU
PHAT TRIEN THE LUC |

Tap luyén phat trién siic nhanh.

6.1-  Chay lap lai cdc doan ngin 10-15 m

6.2- Tap xudt phdt theo lénh tai cdc tu the ‘thdc nhau (thip, cao, quay
lung...)

6.3- Tal chd ddnh tay nhanh 3-5 14n méi 1dn 10-15 giay

6.4- Chay nhanh tai chd, khong hodc cé két hop véi danh tay nhanh

. 3-3 14n méi lan 10-15 giay.

6.5- Trd choi chay 11€p suc.

- Thi ddu gitta 2 hay nhiéu ddi (moi déi 5-6 em) cdu tha timg
doi dang thanh | hang doc, sau vach xudt phdt chung, phia
truge mit mdi doi cich 10-15m dar 1 vat ghudn (c& hodc coc).

- Tro choi duge bat ddu theo tin hiéu ctia HLV, cdu thu thit nhat
cua moi doi chay vong qua vat chudn rdi quay trd lai dap tay
vao tay cdu tha tht 2 cua déi minh, réi ding vé cudi hang, cau
thu thir hai lai chay nhanh vong qua vat chuan réi quay trd lai
dap tav vao tay ciu tha thid 3 ... trd choi ¢t tiép dién nhu vay
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dén ngudi cudi ciing, doi thing 12 doi cd em cudi ciung chay vé
vi tri ban ddu sdm nhat.
6.6- Trd choi “'cubp co™’
6.7- Trd choi din béng tiép sic.
- MBI dot ditng thanh 2 hang doc d61 dién, cdch nhan 10 m, em
ddu hang c6 béng din béng tién vé phia trudc réi chuyén béng

cho em diu hang déi dé&i dién, sau dé ding vao cudi hang.-Em.

ddu hang nhan bong lai din béng tién vé phia do61dién chuyén
béng cho em diu hang (va vong ra ding cudi hing) em dau
hang nhan béng din béng ... ct ldp lai nhu vay. Doi thing la
doi cé ngudi cudi ciing dan bong hét cu ly quy dmh sém nhat.
moi em 3 lan bai tap két thuc
7.  Tap luyén phat trién siic manh.
7.1- Bai tap nhdy 1d ¢d
- Nhay 16 cd bang 1 chan 2 x Sm ( khi quay vé déi chan ).
7.2- Bai tap ndim xdp chéng ddy (theo théi gian, theo s6 1dn hodc tam
téi hét kha nang).
7.3- Bai tap bat xa tai ché. (1 hoic nhiéu cip).
8. Tap luyén phat trién khéo I1éo.
8.1- Trd choi “Om 2 béng ludn coc ti€p sic”

- Nhiéu d6i tham gia cang choi, ¢6 s em bang nhau. Cic doi |

ding sau vach gidi han, trude méi déi cd cim 4 coc, moi coc
cdch nhau 1,5m (hoic cho 4 em dung cdch nhau [,5m thay cho
4 coc)

- Khi ¢6 Iénh cdc em ding ddu hdng cia moéi doi ém 2 qua béng
dé chay luén qua 4 coc quay vé dura 2 béng cho ngudi thit 2
cua d6i minh, em thit 2 lam nhw 2m tha nhat. .. wd chol cir
nhur vay dén em cudi cing doi thidng 1a doi ¢6 em cudi cling
qua vach gidi han sém nhat.

8.2- Bai tap chuyén béng bang tay vdi cdc tu thé khdc nhan.(trén ddu-
ra sau, bén trdi, bén phai, dudi thap-ra sau). C6 thé tap wmg doi
hodc thi diu tiép suc gitta cdc doi.

8.3- Tang béng

, - Tang béng.bidng 2 chan, dii, nguc, ddu (trir 2 tay).

8.4- Chay zik zak: 4 - 6 coc, cit 3m lat phai bién hudng chay.

9. Tap luyén phat trién sitc bén.

9.1- Trd choi “bdng ném *

9.2 - Trd choi “chuyén 6~

9.3 - Thi ddu cdu mdén nho.

Trong ndm hoc, co thé cho hoc sinh thi ddu giao hitu giita cdc lop 2-4 ldn.

GIAO AN:Pé thuan tién cho cic gido vién, hudn luyén vién thuc hién
Chuong trinh. 73 gido dn da duge cu thé hod. Tuy nhién trong qud trinh su
dung, ¥y theo tinh hinh thuc t€ vin ¢6 thé diéu ¢hinh, sao cho khi hét thai gian
phal hoan thanh dugce cic nhiém vu cia Chuong trinh. Cdc gido dn chi gom :
nhiém vu v phdn trong déng. Trong phdn trong dong chi ¢6 nét dung tap va
phan bo thoi gian cho tmg noi dung dé.
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GIAO AN 1:

Nhiém vu (NV): Kiém tra ban ddu. -
Nai dung kiém tra:
Thé hinh: Do chiéu cao va cdn néing.
"Thé luc: - Chay 30m (s)

- Ném béng triing dich: Ném 5 qua, ghi s6 1an triing
dlCh (Dung cdch dich 5m. Pich la 1 vong tron cd duong kinh
30cm. Tam dich cdch mat dat 150cm).

GIAO AN 2:
NV: Tiép tuc kiém tra ban dau,
Thé luc: - Bdr xa tai ché (cm)

- Chay 200m (s). Chay theo kha nang, khi mét ¢6 thé
di bo, khi nio chay dugc lai chay tiép.

GIAO AN 3:
NV: - Tap k¥ thuat dd béng bang long ban chan.
- Phdt trién t6c do va khéo léo.
Trong dong (TD): 1) Bai tap tay voi béng - 5 ph.
2) Trd chot “Chay tiép sic” - 10 ph.
3) Bai tap tang bong -5 ph.
4) Tai chd tap. m6 phong déng tic da bong bang long
ban chan. - 5 ph.
3) Tai cho dé bong bang 1ong ban chan - 5 ph.
6) Tro chaot “Cudp béng” (nhu “Cuép co’) - 10 ph.
GIAQ AN 4:
NV: - Tap k¥ thuat d4d bong bang long ban chan.
- Phdt trién t6c do.

TD: 1) Bai tap tai ché ddnh tay nhanh. - 5 ph.
2) Bai tap chay nhanh 1ai ché - 5 ph.
3) Chay ldplai - - - 3ph
4) Bai tap tAng bong - 5 ph.
5) Taicho dd long - khong béng - 10 ph.
6) Tat chd da long - cé bdng - 10 ph.
GIAO AN 5: :
NV: - Onky thuat dé Iong.
- Phét trién khéo 1éo.
1) Cédc bai tap tay vgi hong ' - 5ph
7) Trd choi “Om 2 boénz ludn coc tiép siic” - 10 ph.
3) Bai tap tdng béng. - 35ph
4) D4 béng tai chd banz 1ong banchdn - 10 ph
5) Chay da, dd bong bang long banchan - 3 ph
6) Ddn béng bang mu ‘rong ban chan (cham)- 3 ph.

GIAO AN 6:
NV: - Ondalong;
- Hoc dimg béng bir r idng ban chin.
- Phdr trién stc mani.. sic bén.
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