Chuong V

MON TU CHON

- YEU CAU
1. Pa cau

— Biét va thuc hién co ban dang : Tang céiu bing dii, d& va chuyén ciu bing
mu ban chan, chuyén ciu theo nhém.

— Vién dung nhimg ki nang di hoc ducgc dé tu tap. tu choi hing ngay.

2. Ném bong

— Biét va thuc hién co ban ding : Cich cim béng va ding chudn bi ném vao
dich ; mot s& dong tdc bo tro, phat trién sifc manh tay.

— Vin dung nhitng ki nang da hoc duoc dé ty tap.

11 - NOI DUNG

1. Pa cau

a) Tding cau bang diii

— Chudn bi : M6i HS 1 qua cdu. Tap hop HS theo doi hinh hang ngang hoic
vong tromn.

= TTCB : Pung chéan thudn phia sau hoi co goi, nua trude ban chan cham
dat, trong tam don viao chén trude. Tay cling bén vdi chan thuan cam céu, tay kia
buong ty nhién, mit nhin ciu.

— BDéng tde : Tung ciu lén cao khoang 0,3 - 0,5m, cich nguc khoang 0,2 - 0,4m,
mit nhin theo cdu dé du dodn hudng ciu roi. Di chuyén vé phia ciu roi, co goi
chén thuin, ding dui ting ciu lén cao. Tiép theo, di chuyén theo huéng céu roi
dé tang cdu lén.

b) Chuyén cdau bang mu ban chdn
— Chudn bi : Hai HS 1 qua céu. Tap hop s6 HS trong 16p thanh 2 - 4 hang

ngang, moi hang cach nhau 2 - 3m, trong moi hang ngudi no cdach ngudi kia 1 - 2m.
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GV cho hing s6 1 va hang s6 3 quay sau dé hing s6 1 vii sd 2, s0 3 va s0 4 quay
mat vao nhau, dé HS trong cdc hang tao thanh tiing cip mot. GV c¢o thé sap xép
HS cuing gidi tinh va trong duong vé thé luc vio mot cip. Hang so 1, s6 3 méi
em cim | qua ciu.

—TTCB : + Nhitng HS cim cau ding tu nhién, tay thuan cam ciu.

+ Nhimg HS d& cdu dimg chéin thuin sau cham dét bang mdi chan, hai tay
buong tu nhién, thian hoi nga ra trude, mit nhin theo cdu ma ban chudn bi tung
cho minh.

— Dong tac :

+ Mire 1 : Khi ¢6 1énh, nhimg HS ¢6 céu, tung ciu (chinh xdc va vira tim da)
cho ban ding d6i dién. Nhitng HS dén cidu, ding mu ban chan da cau, sau doé co
thé ting cdu tai chd bing mu ban chin hodc bang dui hoac bing md trong ban
chin. Néu ciu roi thi nhat 1én, tung sang cho ban vira tung ciu cho minh.

+ Miic 2 : Sau khi d& cdu do ban tung sang, ¢ thé ting ciu mot vii 1in bang
mu ban chan (hoac bang dui hoac bang ma trong ban chéin), sau dé chuyén ciu
sang cho ban.

¢) Chuyén cdu theo nhom hai nguoi

— Chudn bi : Nhu chuyén cau bang mu ban chén,

— Pdng tdc : Em ¢o cdu tung nhe cdu 1én cao khoang 0,2 - 0,.3m. Khi céu roi
xuoéng thi ding mu ban chin hoiac ma trong ban chan hay dui chuyén ciu cho
ban doi dién. Em d6i dién di chuyén nhanh vé hudng cdu bay dén, diing mu hoic
md trong ban chan hay diui chuyén ciu nguoc trd lai cho ban. Néu khé, co thé
tang cdu tai chd 1 - 2 ldn dé chinh hudng va ldy lai thing bang, sau doé chuyén
ciu cho ban. Bai tip tiép tuc nhu vay, néu ciu roi, nhanh chéng nhit ciu 1én, tép
tuc tip (xem h. 27).

Hinh 27
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2. Ném bong

a) Cdach cdm bong

Ciam béng bang tay thuan, dé béng ti lén phin
chai tay (phan noi giita long ban tay va cic ngon tay)
cdc ngon tro, gilta va ngdén deo nhan. Nam ngon tay
xoe déu dé giir liy bong (xem h. 28).

b) Cdm bong, ditng chudn bi - ngam dich - ném Hinh 28

— Chudn bi : + Bong cao su nho hay béng tennis
hoic tii cdt cé dudng kinh tuong duong, trong lugng 150g (6 - 12 qua).

+ Ké 2 vach chuan bi va gi6i han cich nhau 1,5m, cich vach gi6i han 3 - 5m,
ké 2 - 4 vong tron dich Ién tudmg nha hodc bang gd. Mdi vong tron ¢6 dudng
kinh 0,3 - 0,4m, tAm cia vong tron cao cdch mat dat 1 - 1,5m. Téap hop s6 HS
trong 16p ditng thanh 2 - 4 hang doc, sau vach chudn bi.

—TTCB : Lan lugt ting HS ti€n vao sau vach gidi han. Pimg chin khic bén
véi tay cam bong ¢ phia trude, ca ban chan cham dat, mii chan truée sdt vach
gidi han ; chin sau hoi co, cham dit bang mii ban chian cich gét chan trude
khodng 2 - 3 ban chin va céich theo chiéu ngang khoang 0,1m, trong tdm doén vao
chén trude. Tay cdm béng co, dé bong cao ngang tdm tai va cdch mat khoang
0,Im, tay kia budng tu nhién,
mat nhin vao dich. e g

—BDong tac : Khi co lénh
ném, nang bong lén cao mdt
chidt r6i dua qua vai ra sau, hoi
wdm than, mét ngam dich, tay kia
phéi hop tu nhién. Gép than trén,
ném bong vao dich. Ném xong,
gilr thing bang khong dé chin
hodc nguoi x6 qua vach gidi han a b c
(xem h. 29). Hinh 29

¢) Mot 56 bdi tdap rén luyén su khéo léo cua tay

— Ngdi xom tung va bdt bong

+TTCB ; Ngbi xom, tay thuin cidm béng.
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+ Dong tac : Dung tay tung bong
lén cao. sau do di uhuyén theo tu thé
nhay coc vé phia bong roi xudng dé
dén va bat bong (xem h. 30).

—Tung bong tir tay no sang tay kia

+ TTCB : Ding hai chin rong
bing vai, hai tay hoi co & khuyu, hai

cang tay huéng chéch sang hai bén.
Mot tay cAm béng, mat nhin theo bong

Hinh 30 Hinh 31
(xem h. 31).

+ Bdng tdc : Tung bong lén cao qua déu tir tay nay sang tay kia v biat bong
(bang mot hoac hai tay), sau do tung ngugc tro lai.

— Chuyén béng nit tay no sang tay kia qua khoeo chdn

+ TTCB : Ping hai chin rong hon vai, hai tay dang ngang, ban tay sap, mot
tay cdm bong.

+ Déng tdce : Cii chuyén bong tir tay no sang tay kia qua khoeo chin luan
phién hai chan (xem h. 32).

Hinh 32 Hinh 33

—~Vdn minh chuyén béng tic tay no sang tay kia

+ TTCB : Ding hai chin rong bang vai. hai tay dang ngang, ban tay hudng
trude. Tay phai cam bong.

+ Pdng tdc : Van minh sang trdi, tay phai dua bong ra trudc - sang ngang
dén tay trdi, chuyén béng sang tay trdi, sau d6 tay phai dua nguoc vé vi tri ban diu.
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Tiép theo, vian minh sang phai, tay trdi dua bong sang tay phai. Pong tic tiép tuc
nhu vy trong mot so lan.,
Khi vian minh khong duge xoay hai ban chian va hép bung, khuyu géi (xem h. 33).

I11 - PHUONG PHAP GIANG DAY

1. Huéng dan chung

— Tir bai 54 - 66 ¢6 cic ndi dung cia mon tu chon. GV chon mén nao, thi chi
day nhimg ndi dung cia mon tu chon doé va day lién tuc tir bai 54 cho dén bai 66.
boi vai GV chuyén trach cin day ca 2 mon tu chon cho 2 nhom HS riéng (moi
nhém & diy c6 thé 1a nam, ni rieng hoac la nhimg HS cing yéu thich mén tu
chon dé). Khuyén khich nhitng GV khong chuyén day duoc ca hai mén tu chon
nhu GV chuyén trach.

— Khi day timg ndi dung, GV cin doc ki hudng din chi tiét trong timg bai, ¢
diy chi néu mot s6 di€ém co tinh chat chi din cdc budc cdn tién hanh khi gidng
day dd ciu va ném bong :

+ GV néu tén dong tic.

+ GV hoac HS (GV béi dudng trudc va bao dam HS phai thuc hién duoc dong
tic) lam mau hoan chinh dong tdc 1 - 2 ldn theo chiéu chinh dién va nghiéng (c6
két hop giai thich dong tac), sau d6 cho HS tap.

+ C6 mot sé bai tap hodc dong tic phiic tap, sau khi lam méu hoan chinh,
GV lam mau dong tic don lé cin tap trude roi cho HS tip, sau do lai lam miu
dong tdc ti€p theo rdi cho HS tap c6 phéi hgp vdi dong tdc da hoc cho dén khi
phoi hop toan bo cdac dong tac cua bai tap. Vi du bai tip ném béng tring dich,
GV nén day thanh nhitng dong tic leé va phoi hop dian nhu sau @ Hoc cich cam
boéng. Hoc tu thé dimg chudn bi phéi hop véi cich cim béng. Phoi hop cdch cim
bong, tu thé chuin bi vdi hoc ngdm dich. Phéi hop cdch cdm béng, tur thé chudn
bi, ngam dich v&i ném dich (khong béng). Tap hoan chinh dong tdc.

+ Xen ké giita cdc 1dn HS tip, GV nhan xét, cd thé giai thich thém hoac lam
mau cho HS nim chic cdch thue hién bai tap. Néu co it HS thuc hién sai, GV
truc ti€p sira cho nhitng HS dé, néu thay nhiéu HS thuc hién sai, GV nén hudng
dan lai.

+ Chia t6 tap luyén, dé HS tiép tuc nghién citu, tip luyén hoin thién bai tap.

+ T6 chifc cho céc to bdo cdo két qua tip luyén bang nhiéu hinh thic khéic
nhau nhu timg té trinh dién hoiic timg t6 c¢ir dai dién thi,... sau d6 GV cung HS
danh gid, xép loai, khen thudng hoic nhic nha.
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Cich tién hanh nhu trén khong dp dung cimg nhic ma GV nén linh hoat,
sang tao theo kha nang, thuc té ctia minh dé dat hiéu qua cao.

2. Mot so sai thuong mac va cach sua

a) Pa cau

— Tdng cau bang diii :

+ Sai : Tang cdu qud xa hoac qud thdp. Di chuyén khong ding hudng céu roi
hodc cham.

+ Cdch sita : Tap mét s6 dong tic bo trg dé ting do linh hoat cua cdc khdp
hong, ddu g6i va kha nang di chuyén nhanh sang phai, tréi, trudc, sau. Tap dong
tac ting khong cd cdu (moé phong) va cé cau. Tap don cdu do ngudi khiac tung
cho, roi tang ciu cd nhan,...

— Chuyén cdu bang mu ban chdn va chuyén cau theo nhém :

+ Sai : Phin doan khong diing hudng céu t6i va tim cdu roi. Dung tay da ciu.
Chuyén cédu khéng chinh xdc.

+ Cdch sita : Tap cdc dong tic bo tro lam tang do linh hoat cta cdc khép
hong, ¢6 chan va khi niang phéi hop nhip nhing toan than. Tap di chuyén theo
cac hudng. Mot ngudi tung cau, nguoi kia don, ting cdu tai chd bang dii.

b) Ném bong

— Cdm béng, ditng chudn bi :

+ Sai : Dé bong & long ban tay. Cic ngén tay phan chia dé cdm bong chua
hop i, cdm bong chat qua.

+ Cdch swa : GV lam mau cdch cidm bong két hop chi din, giai thich. Cho
HS tap lai ciach cim bong, GV kiém tra va sita nhitng ch sai.

— Ném bong vao dich

+ Sai : Khong ngam dich dd ném. Ném qud manh hoac qué yéu,

+ Cdch sita : GV 1am miu va chi din cho HS dong tic ngam dich va khi dua
béng qua vai ra sau, mat vin nhin vao dich. Gidi thich cho HS biét khong nén
ném manh qué hoiic quéi yéu vi khé tring dich, ma cin sir dung siic hop 1i dé
ném bong s€ chinh xdc hon. Cho HS ném bong, GV nhan xét nhu vay dung siic
da hop i chua dé cdc em diéu chinh.
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