Bai tap thé duc

" MUCTIEY, —Thuyc hién ding ti nhip 1- 12 cta bai thé duc lién hoan.
~. YEU CAU CAN DAT e
— Tu gidc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

1. Khéidong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co.
2.Trd choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG TIEP SUC
Dung cu: Qua béng chuyén.

Cach thuc hién: Nguai chai chia
thanh cac nhéom xép déi hinh vong
tron. Cirmoét ban lam nhém truéng gilt
béng va ding & trung tam. Sau hiéu
lénh “Bat ddu!”, nhém trudng chuyén
bong dén mot ban bat ki va nhdn béng
lai tU ban dy, chuyén tiép cho ban tiép
theo. Lan luot moi ban thuc hién cho
dén hét nhém, sau dé nhém trudng
hé “Hoan thanh!” va két thuc lugt choi.
Trong quad trinh choi néu béng rai thi
nhat |én thuc hién lai. Nhém nao hoan
thanh trudc la chién thang.

Hinh 1. Trd chai Chuyén béng tiép stic
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KIEN THUC MOl

Bai thé duc lién hoan ti nhip 1 - 12
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Tuthé ||  Nhip1 1{ Nhip2 ' Nhip3 ! Nhip4
chudnbi '@ Chantraibugc i Haitaythu | : Vétuthé . Chantrai
Puing ' | sangngangréng | | ngangvai, | | nhip1 déng | | thuvé, dong
nghiém j i bang vai, dong thdii 'dau cac ngc')ni ' thai hai chan | E thai hai tay
““““““ “ | haitaydualéncao | | taycham | i kiénggét. | | havé tuthé
. chéch chirV, long : 'mém vai, mat, W Seoci " :\ chuén bi.
| bantay husngvao | \huéngtruée., T

nhau, dau ngta.

__________________

Chan trai buéc
sang ngang, déng
thai tay trai dua
ngang vai, cang tay
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_________________

_________________

nguc, [ong ban

Nhip6 ! ;

Tay phaidudi | @ Taytraidudi
ngang vai, cdng i thang ngang vai, E
tay trai gap trudc | . 1ong ban tay sap. ;

________________

Chan tréi thu vé,
hai goi khuyu,
déng thai hai tay
dudi thang chéch
bén thap, long
ban tay sap.
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. nhau, mét nhin thdng. |

Nhip 10 Nhip 11 Nhip 12

Nhip 9 : X ;
Trévé tuthé | | Thuchién nhunhip9 !  Chan tréi thu |

Chan phai dua sang
ngang, ban chan dudi
thang, dong thai hai tay
dua |én cao ap sét hai tai,
long ban tay huéng vao
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. nhunhip8. ' nhungd8ichan. | vésétchan

______________________________ ' phai, hai tay
ithu vé tu thé .
' chuadnbi. |
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Hinh 4. Bai thé duc lién hoan tir nhip 9 - 12

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan.
2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
tir cham dén nhanh dan, quan sat va gop y. Ca hai cung thuc hién.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hop doi hinh hai hang ngang ding d6i dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém goép y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gop y chéo cho nhau.
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4. Luyén tap theo lop
Tap hop déi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip dém tir cham dén nhanh dan clia ngudi chi huy.

Hinh 5. Boi hinh luyén tap bai thé duc lién hoan

¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh 6 thé lua chon mét s6 trd chai dugc gidi thiéu & trang 53 - 54.

1. TU tu thé chuan bi, em thuc hién theo cac mé ta sau:

~ Chan trai budc sang ngang, kiéng hai gét, dong thai hai tay dua lén cao chéch chitV,
long ban tay hudng vao nhau, dau nglia.

— Chan trdi budc sang ngang, déng thai tay trdi dua ngang vai, cang tay phai gap
trudc nguc, long ban tay sap.

- Hai g6i khuyu, dong thai hai tay chéch bén thap, long ban tay sap.
2. Em thuc hién bai thé duc lién hoan trudc tiét hoc dé sdn sang hoc tap.
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