Chu dé 1

Bai tap bé trg [
va di chuyén don budc

. ..

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duge cac bai tap b tror va di chuyén don buéc.

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

b) Khé&i déng

— Khéi ddng chung:
+ Chay tai ché.

+ Xoay cac khap.
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— Trd choi hé tro khéri déng: Bat nhay véo vong

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd cheoi dwoc chia thanh nhiéu ddi, mbi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thue hién: Lan lwgt tieng ban cia mbi ddi bat nhay lién tuc vao cac
vong tron dé dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc
da vwot qua vach dich. Béi vé& dich dAu tién 14 déi thing cube.

?
£ € e ¢ , n
T
_.!_ ae | O 2 oQ0O
LS. 218 <
LUNBE 2
e A PO O O <

Hinh 1. Trd chof Bat nhdy vao véng

'mmén thirc méi

Hinh vé& va ndi dung clia chi dé duoc trinh bay theo hoat déng cla
ngwai thuan tay phai (thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

a) Bai tap bé tro
— Cach cam vot:

+ Céch cam vot danh cdu phai: Hudng dau vot
ra trudre, 1én trén, ngdn tay tré va ngdn tay cai
nam hai bén can vot (trén hai méat phang cla
can vgt), ba ngén con lai nam tw nhién vao Hinh 2.
phia cudi can vot. Céch cdm vot danh céu phai

+ Cach cam vot danh cau trai: Hwdng dau vot
sang trai, |én trén, ngon tay cai dat trén mat
phing phia trong cla can vot, ngén tay trd
nam vong qua méat phang phia ngoai ciia can
vot, ba ngén tay con lai nam t nhién vao phia
cudi can vort.
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Hinh 3.
Céch cém vot dénh céu trai
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— Céach cAm cau:

Hinh 4. Hinh 5. Hinh 6.
Cam ¢& ddu cénh céu: Cam ¢ than cénh céu: Cém & dé céu:
Dung dau ngén tré va ngén  Ding déu ngdn tré va ngén  Diing déu ngén tré va ngén
c&i cam & dau mét hodc céi cam & thén canh cau. cai cam dé cau.
hai cénh cau.

- TTCB:

+ Tuw thé dlirng hai chan réng bang vai:
Gbi hoi khuyu, trong lwgng co thé
dén déu trén hai chan, than trén hoi
ngé ra trudc, tay phai cadm vot &
phia truwée, ddu vot cao hon tran,
méat quan sat ciu.

Hinh 7. Tw thé dirng

_ hai chan réng bang vai
+ Tw thé dirng chan trwede, chan sau:
Chan trai (chan khac bén vai tay
cAm vot) dit & phia tredc, trong
lwong co thé don lén chan trai.
Chan phai dat & phia sau, cham dét
bang nira trwéc ban chan, than trén
hoi nga ra trwac, tay phai cam vot &

phia trwére, dau vot cao hon tran.

Hinh 8. Tw thé dimg
chan tnede, chan sau
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— Tang cau:
+ TTCB: Cam vgt & phia trwoc,

+ Thue hién: Tung ciu va dua vot

b) Di chuyén don bwéc %
— TTCB: Hai chan dirng rong bang ( O
I

+

Xoay va lac cb tay vai vort: /I

#
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Hinh 9. Hinh 10. Hinh 11. Hinh 12.
Cam vot xoay 6 Cam vot dwa sang Cam vpt dwa sang  Cam vot dua Ién
tay theo hinhsé 8  phéi ldc ¢ tay tréi ldc cb tay cao léc cé tay

mét vot song song vai mat dat.

tir dudi I8n trén dé tang cau.

Hinh 13. Téng céu

vai, g6i khuyu, tay phai cam vot
& phia truoc.

e
Hinh 14. Tw thé chuén bj.

Thue hién: a

Di chuyén don budc tién phai: i
Chan phai budc ra trirde chéch 7 &
sang phai mét bude thanh tu =
thé dirng chan truée chan sau.
Chan phai gbi khuyu, trong %
lrong co thé dén 1&n chan phai, e
chan trai dudi thdng, cham déat h
bang nira tredrc ban chan.

-

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

buéc ra trwdrc chéch sang trai mot budc
thanh tw thé dimng chan trrde chan sau.
Chan phai goi khuyu, trong lvong co thé
dén Ién chan phai, chan trai dubi thang,
cham dét bang nira trudc ban chan.

Di chuyén don bwéc sang phai: Chan
phai budc sang ngang mot bwdc va
xoay nguwdi sang phai thanh tw thé dirng
chan trwdc chan sau. Chan phai gbi
khuyu, tfrong Iong co thé dén I&n chan
phai. Chan trai khép gbi dudi thang,
cham dat bang nira trudrec ban chan.

Di chuyén don bwdc sang trai: Chan
phai buwéc sang trdi mét budc theo
dwdng vong cung qua phia trwdc chan
trai dong thoi xoay nguwdi sang trai thanh
tw thé dirng chan truére chan sau. Chan
phai gbi khuyu, trong lwgng co thé dén
|én chan phai. Chan trai khép gbi dubi
thang, cham dat bang nira trwdc ban
chan.

Hinh 16.
Di chuyén dom bude tién tréi

Hinh 17.
Di chuyén don budc sang phai

Hinh 18.
Di chuyén don budrc sang tréi
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Luyen tap
a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap bai tap bd tro va di chuyén don budc theo thir tu:
— Tirtai chd dén di chuyén.
— Twr cham dén nhanh.

Hinh 19. Luyén tdp tang céu
b) Luyén tdp nhém

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

— Quan sé&t, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.

Hinh 20. Luyén tap di chuyén don bude



c) Tro choi van ddng
Thi tdng cau

— Muc dich: Lam quen v&i vot va cau.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhom dirng thanh mot hang ngang trén san.

— Thuc hién: LAn luot tirng ban cia mdi nhém tang ciu. Lwot tang ciu
clia mdi ban két thuc khi ciu roi xudng dat. Két thuc, nhém cé sé 1an
tang cau nhiéu nhat la nhém thang cude.
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IS van cun

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

Hinh 21. Tré choi Thi téng cau

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

— Néu sw khac nhau gitra cach cam vot danh cau phai va trai.

Hinh 22. Ném cau xa ra tredc
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