Chuong IV

TRO CHOI VAN PONG

I1-YEU CAU
— Biét tén tro choi, cdch choi va tham gia choi twong doi chu dong nhitng trod
choi mai hoc.

— Nam vitng cdch chai vi chi dong tham gia choi nhiing tro choi dd hoc @
cdc 16p trude.

— Vian dung dé vui choi va tap luyén.

I1 - NOI DUNG

1. On tap

Mot s6 tro choi da hoc 6 cac lép 1, 2, 3

a) Lap 1 ¢) Lop 3

— Diét con vit ¢6 hai — Tim ngudi chi huy
— Kéo cua lira xé — Thi xép hang

— Chuyén bong tiép siic — Méo dudi chuot

— Nhay 6 tiép sic — Chim vé 6

— Nhay ding, nhay nhanh ~ Pua ngua

— Chay ti€p stic — Tho nhay

b) Lop 2 — Lo co tiép stic

— Bit mat bat dé — Hoang Anh - Hoing Yén
— Bo khian — Ai kéo khoe

— Chay déi chd, vé tay nhau — Chuyén dé vit

— Két ban
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2. Hoc mdi (10 tro choi)
a) Nhay luot song

— Muc dich : Rén luyén kha nang tap trung chi y, phan xa nhanh va phat
trién siic manh chan.

— Chudn bi : Tuy theo s6 lugng HS dé chuin bi 2 - 4 doan day hodc doan tre,
triic ¢6 do dai 1,5 - 2m thing va nhiin dé lam sdo. Tap hop cdc em thanh 2 - 4
hang doc, em no ding cich em kia 0,8 - lm. M6i hang chon cdc em lam cap "tao
song", mdi cap 2 ngudi cim hai diu day hodc hai ddu siao va dé o do cao cich
mat dét khoang 0,2 - 0,3m. Day hoic sio khong duge chiing hodc qua vong.

~ Cach choi : Ting cip hai em cim day (hodc sao) di tir dau hing dén cudi
hang, day (hodc sao) di dén dau, cdc em O dé phai nhanh chéng bét nhay bang hai
chan "ludt qua séng", khong dé day (hodc sao) cham viao chan. Cap tha nhat di
duoc khodng 2 - 3m thi dén cip thit hai va khi cédp thit hai di duge 2 - 3m thi dén
cip thit ba. Cit lan luot nhu vay, tao thanh cdc "con séng" lién tiép dé cdc em nhay
luét qua. Trutmg hop nhiing em bi vudng chén thi tiép tuc nhay 1dn thit hai dé day
tiép tuc di, dén cudi dot choi, em nao bi vudng chan nhiéu lin la thua cudc. Khi
mot cdp (cam day) dén cuoi
hing thi lai nhanh chong
chay 1én diu hang va lai ti€p
tuc cang diay "lam song"
cho cdc ban nhay. Sau khi
moi em nhay 8§ - 12 lan thi
dimg lai nghi trong it phat
roi choi tiép lan thit hai. Sau
mot s6 ldn, doi cap "tao
song" hoac thay mot so vi
tri cdm day, dé cdc em déu
duoc choi (xem h. 17).

Hink 17

b) Chay theo hinh tam gidac

— Muc dich : Nham rén luyén sic nhanh, phan xa van dong, tinh linh hoat,
kha ning khéo 1éo, tinh thin tap thé cia cdc em.
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— Chudn bi :

+ Ké 2 hinh tam gidc déu c6 canh dai 8 - 10m. Tai noi xudt phat dé mot hop

(x6) vicam 4 - 5 14 co nho trong do.

+ Tap hop HS trong 16p thanh 2 doi ¢ s6 nguoi déu nhau. Mbi doi ding
thanh mot hang doc sau vach xuat phat cua mot hinh tam gidc (cich dinh Im).

— Cdch choi : Khi ¢6 lénh, 56 1 cia méi doi rit mot 14 co nhanh chéng chay
theo canh cua tam gidc sang goc Kia (chay theo canh bén tay phai so véi huéng ding
chuén bi) r6i chay vé dé cim c& d6 vao hop, di thudmg vé tap hop & cudi hang. Sau khi
$6 1 cam c& vao hop, s6 2 mdi duge xudt phat va thuc hién tuong tu nhu em s6 1.

Tro choi ¢ nhu vay cho dén hét,
doi nao xong trude, it pham 16i
la thing (xem h. 18).

Nhitng triomg hop pham quy :
— Xudt phat trude lénh hoac
trudic khi ban chua cam co xong.

—Rit vd cam cO sai quy
dinh, lam roi c& trong khi chay
hoac quén khong thuc hién tudn
tu theo cac khu vuc da quy dinh.

¢) Thing bdng

— Muc dich : Rén luyén tinh
khéo 1€o, kha nang gitr thing
bang, phat trién siic manh chan.

— Chudn bi : Trén san tap, vé
4 - 5 vong tron ¢6 dudng kinh 1 -
1.2m. Tap hop HS trong ldp
thanh 2 hodc 4 hang doc, sau do
chia thanh cdc cap ding quay
mét vao nhau tao thanh timg cap
nam vdi nam, ni voi ni.

Ting doi cic em ding vio
gitta vong tron, co mot chin 1én,

TP
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Hinh 18

Hinh 19
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mot tay dua ra sau nam 14y c¢o chiin minh, tay con lai nam ldy tay ban va giir
thing bing.

— Cdch choi : Khi ¢6 1énh cia GV, timg do6i mot cic em diing tay dé co, kéo,
ddy nhau, sao cho "d6i phuong” bét ra khoi vong hoic khong giit duge thang bang,
phai roi tay nim c6 chan hodc dé chan co cham dat ciing coi nhu thua (xem h. 19).

Timg doi choi véi nhau 3 hodc 5 ldn, ai thing 2 hodc 3 1a thang. Sau do6 co
thé chon loc dén dé thi didu chon vo dich lap.

Chit ¥ : Chon ngudi choi c6 cing tdm voc.

d) Ldin bong bang tay

— Muc dich : Nham rén luyén su khéo léo, nhanh nhen, lam quen cdch di
chuyén va tiép xic vdi bong.

— Chudn bi

+ Ké 2 vach chuin bi vi xudt phat cach nhau 1,5m, cich vach xuat phat 10m,
dat mot vat lam dich hodc cdm co. Méi doi mot qua bong ro hodc bong da s6 4
hoac s6 5.

+ Chia s6 HS trong 16p thanh 2 - 4 doi, c6 s6 lugng ngudi bang nhau. Moi
doi tap hop thanh mot hang doc, dimg sau vach xudt phat va thing huéng voi
mot co dich.

— Cdch chot : Khi ¢6 1énh, em s6 1 ciia méi doi nhanh chong di chuyén ding
tay lan bong vé phia c& dich. Khi qua c& dich thi vong quay lai va lai tiép tuc di
chuyén lan béng trd vé. Sau khi em s6 1 thuc hién xong vé diing ¢ cudi hing, em
s6 2 cia cdc hang thuc hién nhu em s6 1. C& nhu vay, déi ndo xong trudc, it
pham quy, doi doé thang (xem h. 20).

Hinh 20
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Nhiing truong hop pham quy :

+ Dung chan lan bong hoac 6ém bong chay.

+ Khong vong qua cd dich ma di quay ve vach xudt phat.

+ Xudt phdt trude khi ¢6 1énh hodc trude khi ban chay trudce vé dén vach
xudt phat,

+ Khi di chuyén, bong bi lan xa qud tdm véi tay cia HS khodng 2 - 3m
(trudng hop ndy, van Gép tuc duge choi, nhung phai dimg duge bong trong khu
vuc choi).

e) Di qua cau

— Muc dich : Nhim rén luyén ki niang di trén cao, rén luyén than kinh, kha
nang thang bang va dinh hudng trong khong gian.

— Chudn bi : Sit dung ghé€ bing hoac cdu thang bang hoac noi ¢6 bac gach
xay c¢o bé mit 15 - 20cm, do cao cich mat dat 20 - 30cm. Tap hop so HS trong
I6p thinh 1 - 4 hang doc thang hudng vio diu ciu.

— Cdch choi ; Céc em lan lugt bude [én diu ciu hodc gh€ bang, roi di sang phia
bén kia, tuong tu nhu dang di qua cdu. GV co thé quy dinh cho timg dot nhu : di
dong thoi hai tay chong hong, dang ngang, gio 1én cao hodc di kiéng got, di ¢6
mang trong vit.... Bi dén dau ciu bén kia thi nhay xudéng vong vé tip hop & cudi
hang, ciing 6 thé quy dinh di sang dau cdu roi di quay tré lai. Khi cdc em choi, GV
dimg & gin ghé dé bao hiém va gitip d& cdc em lén xudng (xem h. 21).

& e =

Hinh 21

g) Con sau do
— Muc dich : Nham rén luyén siic manh tay, kha nang phdi hop khéo léo,
nhanh nhen.
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— Chudn bi : Trén san trudng hodc trong phong, nha tap, ké 2 vach xudt phat
vii vach dich cdch nhau 6 - 8m. Tuy theo dia diém cé thé tap hop s6 HS trong 16p
thanh 2 - 4 hang doc, hay hing ngang hoic td chiic cho cdc em choi 1Am nhiéu
dot. Cac em tap hop sau vach xudt phat, sau dé tuy theo cich choi ma cac em
ng6i xo6m hoac ngdi quay mit vé huéng vach dich vi hai tay chéng xudng dat.

- Cdch choi :

+ Cich thir nhét : Cic em bo bing hai tay va hai chan vé phia trude, hang
nao c6 em cudi cling bd vé qua dich trudc hang dé thiang cude (xem h, 22).

+ Cich thi hai : Cic em ngdi x6m, mit hudng vé phia vach dich, hai tay
chong o phia sau lung, bung hudng lén. Khi ¢6 1énh, cidc em ding siic cia hai tay
vii toan than, di chuyén vé vach dich, em nio vé dich truéc em dé thang. Co thé
choi theo 16, thi dua tiép siic hoic thi dua timg déi v6i nhau.
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Hinh 22

Chut y : Quét don, lau sach san tap. S6 lugng va gidi tinh cua cdc hang can
phai twong duong nhau.
h) Kiéu nguoi

— Muc dich : Nhdm rén luyén ki nang mang vic, phét trién siic manh tay,
chan, gido duc tinh thin doan két, gitip da, hop tic v4i nhau trong tap luyén.

— Chudn bi : Ké 2 vach xudt phit va dich cich nhau 10 - 12m. Tap hop HS
trong IGp thanh 3 - 6 hang ngang theo tirng nhém 3 em (nam véi nam, nit vdi ni),
ding phia sau vach xudt phét. Trong timg nhém, ¢ hai em mot ndm ¢é tay nhau
theo kiéu up long ban tay lén ¢ tay nhau dé lam kiéu. Cic nhom tién sit vio
vach xuat phat, hai ngudi lam kiéu, nguoi thir ba ding & phia trude tay cua hai
ngudi va mat huéng vé trude cing chiéu véi hai nguoi lam kiéu.
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— Cdch choi : Khi ¢6 1énh bat
ddu, hai nguoi lam kiéu hoi khuyu
g6i ha thip trong tim dé ngudi
duge kiéu ngdi l1én phin bon tay
nam v&i nhau cioa hai nguoi lam
kiéu. Nguoi duoc kiéu quang hai

i

tay qua cO vi bam vao vai ban. Sau
do, hai nguoi lam kiéu nhanh
chong kiéu ban dén vach dich.
Khi dén dich, déi ngudi ngdi kidu
vi lam kiéu, ct nhu viy khi nao ca
ba ngudi déu duoc ngodi kiéu va Hinh 23
kiéu vé dén dich thi trd choi tam

dimg (xem h. 23).

i) Chay tiép sitc ném bong vao ré
— Muc dich : Nham rén luyén sir khéo l1€o, nhanh nhen va su phai hop dong doi.

~ Chudn bi : + Ké 4 vach song song vé&i nhau, méi vach dai khoang 1.5m.
Vach 1 la vach chuin bi, cich vach chuin bi 1m ké vach xudt phat (vach 2).
Cich vach xudt phat 5m 1a vach ding ném (vach 3). Trén vach nay dat mot gio
dimg bong dé ném. Cich vach dimg ném 2.5m la dich (vach 4). Trén vach dich
dé mot gio dung béng hodc dat mot bing ¢ vanh r6 dudng kinh 40cm,

+ Tap hop s6 HS trong 16p thanh 2 - 4 hang doc, ding sau vach chudn bi
(mdi hang 14 1 t6 tap luyén khoang 6 - 10 em). Em s6 | ctia cdc hang, khi vio
ném bong thi bude lén ding sau vach xudt phat (chan trude chan sau).

— Cdch choi : Khi ¢é lénh chay, s6 1 nhanh chong chay dén vach ném,
nhit béng dé ném vio ré, sau dé chay vé vd tay vio tay s6 2. S6 2 thuc hién
nhu em s 1 va cit 1an luot nhu vay cho dén hét. Trong thoi gian quy dinh hang
nao xong trudc va ¢6 s6 ldn ném vio 16 nhiéu hon, hang dé thing. Khi ném boéng,
cdc em diing stic clia tay vi toan than dé ném boéng vio ré. Co thé ném béng bing
mét tay hoic hai tay, ciing c¢6 thé ném béng bing mot tay trén vai hoic tung béng
(xem h. 24).

Chii ¥ : GV phan cong HS thay nhau nhit béng cho vao rd dé nhimg HS dén
luot choi ¢6 dit bong dé ném.
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Hinh 24

k) Trao tin gay
~ Muc dich : Nhiim rén luyén siic nhanh, khéo I€o linh hoat, su phéi hop dong doi.

— Chudn bi : Ké 2 vach gidi han song song va cidch nhau 10m. Céch 2 vach
gidi han vé phia ngodi 1m v& 2 diu nhéan hoac 1 vong tron nho (cim 1 ¢& nho
trong vong tron).

Tap hop HS trong 16p thanh 2 - 4 hing doc, mdi hang 1a mot doi thi didu gém
8 - 12 em. M6i doi lai chia lam 2 nhoém dimg & 2 bén vach gidi han, cich co
(theo chiéu ngang) khoang 1,5 - 2m. Em s6 1 cua mbi doi cim mot tin gay
(dudng kinh 3 - Sem, dai 0,2 - 0,3m) bang tay phai (¢ phia sau cua tin gay).

— Cdch choi : Khi c6 1énh, s6 1 chay qua vach gidi han dén ci cua bén A,
sau do chay vong vé. Khi s6 1 chay dén co cua bén A va bat ddu vong lai thi s6 3
bat ddu chay sang c& B. S6 | chay sau, s6 5 chay trudc. Hai ngudi vita chay vira
lam dong tdc trao tin giy cho nhau & khoang gifra 2 vach giéi han. S6 1 trao tin
gy biing tay phai, s6 5 nhin tin giy biing tay trédi, sau dé chuyén tin gy sang
tay phai dé lam dong tic trao gay cho s6 2. S6 5 sau khi nhan dugc tin giy vén
tiép tuc chay dén co B thi quay lai. Khi 56 5 bit ddu chay quay lai, thi s6 2 xudt
phdt dé cling chay va trao tin giy cho nhau & khu giGi han. S6 2 nhén tin gay
bing tay trdi roi lai chuyén sang tay phai dé trao gy vio tay trdi s6 6. Trd choi
¢l tiép tuc nhu viy cho dén hét, ciap doi nao xong trudc, it pham quy la thang
cudc. Khi trao giy xong vé tip hogp ¢ cudi hing cia minh. Truong hop roi tin
gdy, ¢6 thé nhat lén dé tiép tuc cude choi (xem h, 25).
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Cdc trudmg hop pham quy :
+ Xudt phat trudc 1énh.
+ Khéng chay vong qua co.

+ Khong trao tin gay cho nhau & trong khu vue giéi han da quy dinh.
I) Dan béng

—Muc dich : Nham rén luyén su khéo 1éo nhanh nhen vi lam quen céch
dén béng.

— Chudan bi :

+ Ké 2 vach xudt phat va vach chudn bi ciach nhau 1,5m ké 2 - 4 vong tron,
cich vach xudt phat 10m c¢6 dudng kinh 0.5m (hoic thay thé bing thung nhua,
hop bia ciing), trong mdi vong tron hoiic thing dé mot qua béng chuyén hoiic
bong da (boéng s6 3 hoiic 4).

+ Chia s6 HS trong 16p thanh 2 - 4 d6i, moéi doi tap hop theo mot hang doc
diing sau vach xuit phat, thing huéng v6i vong tron hay thiing dung béng.

— Cdch choi : Khi ¢6 1énh xudt phat, s6 1 cua cdc hang nhanh chéng chay lén
liy bong, ding tay din bong vé vach xudt phat, trao bong cho sé 2 di thudng vé
tap hop & cudi hang. S6 2 sau khi nhin dugc bong chay déan bing vé phia trudc roi
dat bong vao thing, sau dé chay nhanh vé phia vach xuat phat va cham tay so6 3.
S6 3 thue hién nhu s6 1 va e 1an luot nhu vay cho dén hét, doi ndo xong trudce,
it pham quy doi do thang (xem h. 26).
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10m dich

Hinh 26

Nhiing tricomg hop pham quy :

+ Xudt phat trudce khi ¢6 1énh. Khong dap béng hoac khong din bong mi 6m
bong chay hoic dé bong lan vé trude cach ngudi qua 2m.

+ Chua nhin duoc bong hodc cham tay cua ban thuc hién truée di roi khoi
vach xuat phat.

Nhimg truong hop dudi day khong tinh mac 16i

+ Trong khi dap hoac din bong c6 thé dugc bit lai rdi lai ti€p tuc din bong.

+ D€ bong vao vong, bong bi lin ra ngoai thi déng doi ¢6 quyén nhit gidp dé
vao vong, néu bong roi khi trao bong cho nhau thi nhit 1én va tiép tuc cudce choi,...

Ghi chii : Tro choi nay ciing ¢6 thé cho cdc em din bong bang chén.
I11 - PHUONG PHAP GIANG DAY

1. Hudng dan chung

Khi day trd choi méi hay on tap, GV can thuc hién mét s6 cong viéc sau
(tham khao thém trang 27 - 29 siach Thé duc 2) :

— Chudn bi dia diém : Vé sinh san choi sach s&, dam bdo an toan ; ke, v san
choi rd rang ¢6 vach chudn bi, vach xudt phat.

— Chuién bi ddy di dung cu cho cdc em choi dam bao vé sinh va an toan.

— Té chitc doi hinh cho HS choi sao cho hop 1i va luon luon thay déi cic loai
doi hinh khac nhau dé 1am hap din ngudi choi.
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2. Huéng dan cu thé

a) Tro choi "Nhay luot song"

Tap hop HS trong 16p thanh 2 - 3 hang doc, sau vach xudt phat. Sau khi 6n
dinh doi hinh, GV néu tén tro choi, gidgi thiéu dung cu va cdch choi, sau do cho
cdc em choi thir.

Cho mot cép hai em cidm hai ddu day di tir ddu hang xudng cudi hang dé cho
cdc em nhay thir, r6i mdi choi chinh thirc. Nhitng em cim diy "tao séng" khong
chay ma di & tu th& cidi ngudi vé trude, nhimg lin diu di vai téc do cham, sau
nhanh din lén. Sau mot s6 1dn choi, ¢6 thé tang thanh 3 con séng réi 4 - 5 con
séng va khoang cdch giita cdc con song rit dian xudéng con khoang 2m. Khi ca
16p da nidm vimg cdch choi, ¢6 thé tang ddn t6¢ do clhia nhitng ngudi tao song.
Ciing ¢6 thé cho cdc hang choi thi dua véi nhau, hang nio ¢6 it ban bi vudng day,
hiang do thing.

Chii ¥ : Nhic nho cdc em cdm day khong duge ning cao day vuot qud miic
quy dinh.

b) Tro choi "Chay theo hinh tam giac"

Cho mot s6 em choi thir dé ci 16p quan sdt, réi cho ¢i 16p cung chai thir mot
s0 ldn, sau d6 mai choi chinh thic ¢é phan thang thua.

¢) Tro choi "Thdng bang"

GV néu tén tro choi, giai thich cich choi, cho HS choi thir mét s6 14n, sau dé
cho timg doi vao thi dua vdi nhau trong 3 1dn, ai duge 2 lan coi nhu thang. GV
nén cho cic em tap & ngoai trude khi vao vong tron, dong tic vira bat nhiay mot
cdch nhe nhing, vira khéo léo k&t hop ding tay co, ddy hodc né tranh. Trd choi
dugc 16 chiic dudi hinh thic diu loai ¢ cdc t6 dé chon ngudi gioi nhét. Cudi cling
chon ngudi vo dich Iap.

Chii ¥ : Nhac HS dam bdo an toan trong qud trinh choi,
d) Tro choi ""Lan bong"
~ GV néu tén tro chot, huéng dan cach choi va cho HS choi tha.

— Cho HS tip cdch lan bong bang tay, roi choi mot s6 lan, sau dé mai cho
choi chinh thirc ¢6 phan thang thua. C6 thé cho cdc em lan bong bing mot tay
hoac hai tay.
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e) Tro choi "Pi qua cau''

— GV néu tén tro choi, hudng dan cic em cdch gitt thang bang khi di va cédch choi.

— Cho cic em tap di & dudi dat trude, roi méi cho di trén céu.

— M&i ldn tap, GV ¢6 thé cho cic em thay déi cdch di dé tap luyén kha ning
thang bang, vi du nhu vira di vira dang ngang hai tay hoac chéng hong.... sau khi
di xong nhay xudng vong vé tap hop & cudi hing.

~ GV chi ¥ bao hiém cho HS, ¢6 thé phin cong cdc em ding gitip do, bio
hiém 1én nhau.
g) Tro choi "Con sau do"

— Tap hop lép, GV néu tén trd choi, giai thich cdch choi va cho HS choi thir.

— C6 thé cho HS tap luyén cdc tu thé bod sidp v bd ngira trude, sau d6 méi
choi chinh thire. Ca 16p cling choi 2 - 3 ldn.

— GV cin hudng din cho HS c6 thé tu choi & nha.

h) Tro choi "Kiéu nguwoi"

~ GV néu tén tro choi, huéng dan cich choi, cich ndm tay nhau lam kiéu va
cach kiéu nhau khi di chuyén.

— Cho 3 em lén dé GV huéng dan cich lam kiéu, réi choi thir.

— Cho ca ldp tap cach lam kiéu, cdch ngdi kiéu, cdch kiéu va di chuyén.
Khi cdc em da thanh thao cdch lam kiéu va di chuyén, GV mdi cho HS choi
chinh thitc. Khi mai tap chi yéu cdu di chuyén cham, dam bao an toan cho ban
va cho minh,

i) Tro choi "Chay tiép sicc ném bong vao ro"

— GV gidi thiéu tro choi, lam miu cho HS dé cic em biét duoc cich chai,
cho mot vai HS chai tha.

— Hudng din cho cdc em cdch ném bong vio ro.

— Khi HS di choi thudn thue, GV ¢6 thé cho timg td tr tap. Co thé 6 chic thi
diu giita cdc t6 dé chon dai vo dich.

k) Tro choi "Trao tin gay"

— GV néu tén tro choi, gidi thiéu cdch choi, sau dé cung véi mot HS lam mau
cdch trao tin gdy va chuyén giy tir tay trdi sang tay phai sau khi nhan duoc tin gay.
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— Cho HS tap cdch trao tin giy theo nhém 2 ngudi (ding tai chd, sau do di
cham, réi chay cham, chay véi téc do trung binh va trao tin gay).

Khi HS di thuc hién twong déi t6t cdch trao tin gy, GV 6 chiic cho cédc em
chay va trao tin gay trong khu vue quy dinh. Cin cho HS choi cho dén khi tit ca
HS déu nam duge cdch choi, mdi chai chinh thitc ¢é thi dua phén thing bai.

GV day cho HS biét cach trao tin gy trudc, roi mai cho tap vira chay vira
trao tin giy, GV phai thuc hién timg budc mot trong mot s6 bai réoi mai choi
chinh thirc.

I) Tro choi "Dan bong"

— Chudn bi phuong tién vi dia diém, sau dé tap hop HS theo doi hinh choi.
GV néu tén o choi va gidi thich cich choi, GV lam mau dong tic dn bong
xuong dit dé din bong di.

— Cho cic em tdp luyén cach din bong trudc rd6i méi cho choi chinh thic.

— Cho cic em choi thir mot s6 1an, sau dé choi ¢6 thi dua gitta cdc doi.
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