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A. MỤC TIÊU:
1. Mục tiêu về kiến thức:
- Hiểu được cách thực hiện khái niệm về kỹ thuật tâng cầu. Phân biệt được các kỹ thuật cơ bản của tâng cầu. Và các yêu cầu khi thực hiện. 
.2. Mục tiêu về kĩ năng: 
Đối với Nam:
- Thực hiện được kỹ thuật tâng giật cầu và tâng búng cầu.
Đối với Nữ:
- Thực hiện được kỹ thuật tâng giật cầu.
3. Mục tiêu về thái độ:
	- Rèn tính tích cực, tự giác, chinh phục thành tích của bản thân.
B. LÝ THUYẾT
Kỹ thuật tâng cầu.
Tậng cầu là kỹ thuật dùng chân điều khiển cho quả cầu không rơi xuống đất với số lần càng nhiều càng tốt.
Tâng cầu có 2 kỹ thuật cơ bản là: Tâng giật cầu và tâng búng cầu.
Tâng giật cầu là kỹ thuật khi tâng cầu mà người tâng cầu sử dụng đùi để nâng cẳng chân và bàn chân lên do đó khi nhìn chúng ta sẽ thấy gối người tâng cầu nâng cao gần song song mặt đất.
Tâng búng cầu là kỹ thuật tâng cầu mà người tâng cầu sử dụng lực cổ chân để nâng quả cầu lên do đó khi nhìn chúng ta sẽ thấy gối người tâng cầu hầu như không co.
Các bộ phận nào trên cơ thể có thể dùng để tâng cầu: Bàn chân, đầu, cổ, lưng, đùi, tay.
C. BÀI TẬP
		Nam:
Thực hiện Tốt kỹ thuật tâng giật cầu, trên 5 quả 1 lần thực hiện.
Thực hiện Tốt kỹ thuật tâng búng cầu, trên 5 quả 1 lần thực hiện.
Thực hiện kỹ thuật cầu bằng 2 chân.
Nữ:
Thực hiện Tốt kỹ thuật tâng giật cầu, trên 3 quả 1 lần thực hiện.
Khuyến khích Tập thêm kỹ thuật tâng búng cầu với những bạn tâng tốt.
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