Chuwong I

BAI TAP REN LUYEN TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN

1-YEU CAU
— Biét va thuc hién diing mot s6 ki nang vin dong co ban di hoc o cdc 16p 2, 3.
— Biét va thuc hién co ban ding : Bit xa, nhay day kiéu chan trudc, chan sau ;
di chuyén tung va bit bong ; mot so bai tap phoi hop chay, nhay, mang vic.
~ Vin dung dé w tap hing ngay nhim rén luyén tu thé, sific khoé v thé luc.

I1 - NOI DUNG

1. On tap
— Di theo vach ké thang, hai tay chéng hong.
— Pi theo vach ké thang, hai tay dang ngang.
— Di kiéng got, hai tay chéng hong.
— Di nhanh chuyén sang chay.
— Di vuot chudng ngai vat.
— Di chuyén huéng (phai, trdi).
— Nhay day kiéu chum hai chan.
— Tung va bit béng bing hai tay.
— Tung bong biing mot tay. bat bong biing hai tay.
— Tung va bit bong theo nhém 2 nguoi.
— Tung va bit bong theo nhém 3 ngudi trds lén.
2. Hoc mdi
a) Bt xa
~ Chudn bi :
Ké 2 vach chuén bi va xuét phat cich nhau 1,5m. Pat dém hoac tham thé duc

cich vach xuat phat 0.8m (hodc c6 thé cho HS bat vio ho cdt). Tuy theo s6 luong
dém hoic tham hién cé dé tap hop HS thanh 2 - 4 hiing doc, sau vach chuiin bi.
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—TTCB : Khi dén luot, HS tién vao vi tri xudt phat, thuc hién tu thé ding hai
ban chan chum, mii chan sdt mép vach xudt phat, hai tay buéng tu nhién.

— Béng fac :

+ Tir TTCB hai tay dua ra trude lén cao k&t hogp dudn thin, hai ban
chén kiéng.

+ Vung hai tay tir trén cao xuéng thiap ra sau, khuyu g6i, hai chan cham dat
biang ca ban chan, than trén nga ra trudc.

+ Hai ban chan dap manh xuéng dit két hop vdi dinh manh tay ldy da dé
béat ngudi roi khoi mét dat 1én cao ra trude. Khi hai ban chan cham dit, chiing
chan dé giam chan dong phoi hop véi dua hai tay vé trude dé gilt thang bing
(xem h. 11).

Hinh 11

b) Phoi hop chay, nhay

— Chudn bi : Ké 2 vach chuin bi va xufit phdt cich nhau 1,5m. Céich vach
xudt phit 5 - 6m ké vach gidi han, cich vach giGi han Im dé mot dém thé duc
hodc tham, hay ho cit.

—~TTCB : Khi dén luot, HS tién vao vi tri xudt phat, ddng chén trudc sat vach
xudt phat, chin sau kiéng got, miii chan cdch got chan trude khodang mot ban
chén, than hoi nga ra trudc, hai tay buong tu nhién hodc hoi gap ¢ khuyu.

Hinh 12
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— Dong tde : Khi ¢6 1énh, timg em chay nhanh dén vach giéi han, giam nhay
bang mot chan bat ngudi lén cao vé phia trude. Khi hai chan tiép dat, ching chan
dé giam chan dong, sau do di thuong vé tap hop ¢ cudi hing (xem h, 12),

¢) Phoi hop chay, mang vac

— Chudn bi : Ké 2 vach chuin bi va xuit phét cich nhau 1,5m, cich vach
xudt phat 5 - 8m ke cac vong tron nho ¢6 duong kinh 0,5m. Tuy theo s6 bong
hién ¢6 dé tap hop HS trong 16p thanh 2 - 4 hing doc, ding sau vach chuén bi va
cho HS diém s thit tu.

~TTCB : Khi dén lugt, cac em tién vio sat vach xudit phat dimg chin trude
chan sau, hai tay 6m bong.

— Dong tdc @ Khi ¢6 lénh, s6 1 chay nhanh dén vong tron, dat mot chin vio vong
tron, roi chay vé vach xudt phat, trao bong cho s6 2. Sau do, di thuong vé tap hop o
cudi hiang s6 2 thuc hién nhu s6 1, ot 1an lugt nhu viy cho dén hét (xem h. 13).

Hinh I3

d) Phoi hop chay, nhay, mang vic

— Chudn bi : + Ké 2 vach chudn bi v xudt phat cdch nhau 1 - 1,5m, céch
vach xuit phat 5 - 6m dat mot chudng ngai vat cao 0,3 - 0,5m (vi du mét hép bia
ciing), cdch vat chudng ngai 2 - 3m ke mot vong tron dudng kinh 0,5m, trong dat
mot qua bong chuyén hay béng dd hoac mot vat nao dé cich 2m ké vong tron
thit hai cung kich thudc.

+ Tap hop HS trong 16p thanh 2 - 4 hang doc, ding sau vach chuin bi thang
huéng véi cic vong tron dd chuin bi va diém s6 dé nhan biét so thi tu.

—TTCB : Khi dén luot, timg HS tién vao vach xudt phdt thuc hién TTCB nhu
dd néu & dong tac phdi hop chay - nhay.
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— Déng tac : Khi ¢ 1énh, s6 1 chay nhanh vé truée, réi nhay qua chudng ngai
vat, dén 6m bdng ¢ vong tron 1, chay tiép dén vong tron 2. Sau do, dat mot chén
vao trong vong tron 2 chay nguoc lai, dat bong vao vong tron 1, nhay qua vit
chudng ngai, chay vé vach xuit phat dua tay cham tay s6 2, di vé tap hop & cudi
hang. S6 2 thuc hién nhu 6 1 va o 1an lugt nhu viy cho dén hét (xem h, 14),

5 ‘
........ e A S (_b ‘-——----—-C
1 2
\ ___________ i 8 . -"*Q._:)“- - -
CB 15m qu—ﬁ BEm - - 2-2m - e 7 []] —
Hinh I4

e) Nhdy ddy kiéu chdn trude chdn sau

— Chudn bi : Tap hop HS trong 16p thanh 2 - 4 hing ngang, cho 2 hang quay mat
viio nhau va ding cach nhau 3 - 4m. Trong moi hang em no cach em kia 1,5 - 2m,
tao thanh timg d6i moét (mot em nhay, em kia dém). 1 - 2 HS/ mot day nhay.

—TTCB : Trude khi nhay, timg em lam déng tic so day. Sau do6 dimg ¢ TTCB
nhur da hoc o 16p 3.

Hinh 15



— Déng tdc : Chao day 1 - 2 1dn dé tao da (da hoc & 1dp 3), sau dé quay day
tir trén cao xuéng thap ¢ phia trudc ra sau. Khi day chuyén dong gin dén ban
chan trudc thi bat nhe dé chéan rdi khoi mat dat ding lic day di qua dudi ban
chén, sau d6 chén sau cling bat nhe dé roi khoi mat dat ding lic day di qua dudi
ban chéin. Pong tic ci tiép tuc nhu viy mot cich nhip nhang, khéo 1éo sao cho
khong dé day vuéng chan (xem h. 15).

g) Di chuyén chuyén (hodc tung) va bdt bong

— Chudn bi :

+ Ke 2 vach gidi han cach nhau Im ¢ gilra san, cidch 2 vach gi6i han sang

hai bén (phia ngoai) 2 - 2,5m ké 2 vach chuén bi A va B. 2 - 4 qua bong chuyén
hodc bong da.

+ Tap hop HS trong 16p thanh 2 - 4 doi, moi doi chia lam hai nhém, ding theo
hang doc sau vach chuin bi. Nhém 1 ding sau vach chudn bi A, nhém 2 sang ding
sau vach chudn bi B. Em s& | nhém 2 clia méi doi cim bong (xem h. 16).

—TTCB : Ping chin trude, chin sau, hai tay budng tu nhién, mét hudng theo
hudng chay. Riéng HS c¢6 bong, cim bong bing tay thuan hoic biang hai tay.

Nhom 1

Hinh I6

— Pdng tde : Khi ¢6 lénh, 86 1 ¢ nhém 2 cia moi doi cidm bong chay dén
vach gidi han, chuyén (hodc tung) béng bing hai tay cho s6 1 cia nhém 1, sau d6
di thudmg vé tap hop O cudi hiang. S6 1 ctia nhém 1 bit bong bang hai tay réi
chay dén vach gidi han, chuyén (hoic tung) béng bang hai tay cho s6 2 & nhom 2.
Cach tap ci ldn lugt nhu vay cho dén hét, néu dé bong roi, nhit béng lén dé
ti€p tuc tap.
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I11 - PHUONG PHAP GIANG DAY

1. Huéng dan chung

— Khi cho HS 6n tip, GV cin :

+ Chudn bi san tap va phuong tién cho HS tap luyén.

+ Néu tén bai tap.

+ GV hoac cdn su lam mau dé HS nhd lai dong tic (co thé két hop giai thich
va nhin manh mét sé trong tim cua dong tic).

+ Chia t6 tap luyén (trude d6 GV cin néu yéu cdu, phuong phép tap va phan
cong dia diém tap cia timg 13).

+ GV truc tiép gidp dd, kiém tra su tap luyén dé va cé thé danh gid tai chd
hoac danh thai gian tap hop HS ca I6p dé timg t6 trinh dién va ddnh gid 1dn nhau.

— Khi day céc bai tap méi, GV can :

+ Chuan bi sin tap va phuong tién cho HS tip luyén.

+ Néu tén bai tap.

+ GV lam mau két hop giai thich dong tic va chi din trén san.

+ Cho mot hodc mot s6 HS tip thir, GV két hop gidi thich thém.

+ Cho HS tap du6i su diéu khién ciia GV 1 - 2 lan.

+ Chia t6 tap luyén.

+ GV gilip do cdn sur td chife tap luyén, sau dé té chie ddnh gid.

— Khi HS di nim duoc cdc bai tap trén, GV ¢6 thé 16 chife cho cdc em tap
nhu mot trod choi 1iép siic ¢6 phan thing, thua. Ngoai ra, GV nén tim toi, sdng tao
thém cdc cdch t6 chife tap luyén khdc dé cdc tiét hoc thém sinh dong, hap din,
phit hop véi thue t€ cua dia phuong minh.

2. Mot so sai thuomg mac va cach sia

a) Bt xa

~8ai ;

+ Phéi hop cac dong tac khong nhip nhang.

+ Khi bat, chin chua dudi hét hoac bat cao quad.

+ Khi tiép dit khong chiing chan hoidc dé méng cham dat.

~ Cdch sita :

+ Tép timg dong tic le, sau do tap phoi hop va hoan thién.

+ GV diing ¢oi hodc 1o tic dong ding lic HS bét nhay dé tao hung phan.
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+ Tép nhdy tir trén cao xudng, thuc hién chiing chin va lao nguoi vé trudc.

+ Tap mot s6 bai tap phét trién siic manh chan.

b) Cdc bdi tap phoi hop chay, nhay, mang vac

— Sai :

+ Chay dat chan cham dit bang g6t bin chén.

+ Chay léch hudng.

+ Khi nhay chua dudi hét chan.

+ Khong chiing chéin khi chan tiép dat.

+ Dé béng roi khi dang chay.

— Cdch sua :

+ Chi dén cho HS biét thé nio 1a chay dat chan bang gét ban chén, chay
léch hudng, khong chiing chan khi tiép dat sau khi nhay.

+ Tap cac bai tip rén luvén bude chay.

+ Tap cdc bai tap phét trién thé luc chan.

+ Téap nhay tir trén cao xudng dé rén cdch chiing chén khi tiép dat.

+ Hudng dan lai cho HS cich cam va gilr bong khi chay.

+ Tap duéi hinh thic thi dua xem ai thue hién ding hoic tap nhu tro choi tép siic.

¢) Di chuyén chuyén (tung) va bat bong

— S

+ Cim béng khong ding.

+ Chuyén (tung) bong khong tring dich.

+ Tu thé hai ban tay khi bit bong khong ding, khong biét cich thu béng vé
dé giam dén tdc do bay cua bong,

— Cdch sua :

+ GV lam mdu két hop giai thich, chi din tur thé hai ban tay cim bong diing,
sai. Cho HS tap cich cim bong, GV kiém tra, uén nan.

+ Tép ding c6 dinh chuyén béng hodc chuyén vao dich, khi thiy HS chuyén
tuong do6i ding mai tap di chuyén chuyén bong.

+ GV lam mau két hop giai thich, chi din tu th€ hai ban tay khi tiép xic véi
bong ding, sai va cich co déin tay dé giam toc do bay ciia bong. Ding tai ché tap
bat béng do GV hoac ban tung hay chuyén dén.

+ Tap co thi dua, danh gid, tip nhu tro choi tiép siic.
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