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KHỞI ĐỘNG
Khởi động chung: Thực hiện động tác xoay các khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới
bao gồm đầu, cổ, tay, vai, hông, gập duỗi gối, cổ tay – cổ chân. 

Khởi động chuyên môn: Thực hiện chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, 
chạy đạp sau



ÔN TẬP
Tâng cầu bằng đùi

- Chuẩn bị: đứng ở tư thế chân trước chân sau, đứng chân thuận phía sau 

(chân phát cầu để phía sau) hơi co gối, nửa bàn chân trên chạm đất, 

trọng tâm dồn vào chân trước. Tay cùng phía với chân thuận cầm cầu, 

mắt nhìn cầu.

- Động tác: tung cầu lên cao mắt nhìn theo cầu để dự đoán hướng cầu rơi. 

Di chuyển cề phía cầu rơi, co gối chân thuận, dùng đùi tâng cầu lên cao. 

Tiếp theo di chuyển theo hướng cầu rơi để tâng cầu lên.

- Chú ý: có thể tâng cầu bằng 1 chân hoặc luân phiên 2 chân một cách 

ngẫu nhiên.



ÔN TẬP
Tâng cầu bằng má trong bàn chân



ÔN TẬP

CHẠY TRÊN ĐỊA HÌNH TỰ NHIÊN
THEO KẾ HOẠCH CỦA GIÁO VIÊN
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