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BAI THE DUC NHIP DIEU
PONG TAC CUA PAU VA €O

(Pong tac 1,2)

MUC DICH
< < D> D s/ Thuyc hién duge dong tac 1, 2 ctia bai thé duc nhip diéu

V Ren luyén kha nang khéo léo qua tro choi van dong

Chudn bi dia diém va trang phuc pht hgp dé tap luyén 1
\fﬁ Quan sat dong tdc mau va thuc hién theo
\/’ Biét thuc hién cac dong tac khéi dong co ban nhat
v/ Tham gia tich cuc tro choi van dong rén luyén kha nang khéo léo
v/ Biet thuc hién bai tap tha 1ong sau budi tap
L o
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_ _ . _ \/Khu?ji dong (thuc hién nhu hinh 1, trang 3)
NOI DU NG \/H(_)c dong tic 1, 2 clia bai thé duc nhip diéu
_ . g p
WV Tro chai “Thang bang git bong”

VThéL long

\/Vén dung




Pong tac 1: Got chan kiéng - ha, nghiéng dau sang trai, phai
(Thuic hién 2 ldn x 8 nhip)

Tu thé chuan bi

DlUng chum chan,
hai tay chéng hong,
ban tay nam

Got chan kiéng - Gét chan kiéng - Gétchan kiéng - Gotchan
ha, dau nghiéng ha, dau gitr ha, dua déu vé tu kiéng - ha,
sang trai nghiéng trai thé chuan bi dau gitr thang

Got chan kiéng - Got chan kiéng - Gotchankiéng - Gotchan
ha, dau nghiéng ha, dau git ha, dua dau vé tu kiéng - ha,
sang phai nghiéng phai thé chuén bi dau gitr thang

8 NHIP TIEP THEO THUC HIEN LAP LAI TUGNG TU
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Pong tac 2: Tay mé chéch V thap, nghiéng dau sang trai, phai
(Thuic hién 2 ldn x 8 nhip)

Got chan kiéng - Gotchankiéng - Got chankiéng - Gotchan
ha, dau nghiéng ha, dau gitr ha, dua dau vé tu kiéng - ha,
sang trai nghiéng trai thé chuan bi dau gilrthang

Got chan kiéng - Gotchan kiéng - Got chan kiéng - Gotchan
ha, dau nghiéng ha, dau git ha, dua dau vé tu kiéng - ha,
sang phai nghiéng phai thé chuén bi dau gitrthang

8 NHIP TIEP THEO THUC HIEN LAP LAI TUGNG TV

o Thuc hién 1 lan dong tac 1 va 2 theo nhip dém.
 Thuc hién 2 lan dong tac 1 va 2 véi nhac.
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TRO CHO1“THANG BANG GIU BONG”

Muc dich: Rén luyén kha niang khéo léo.

Chudn bi:

« Bong nhua nho, 2 chiéc r6 dung, phan viét

« Xép bong vao 1 16 ddt & vach xuét phat, r6 con lai dét 6 dich
cach vach xudt phat 3m. Ké 2 dudng thang song song ndi
vach xudt phét va dich, khoang cich gitia 2 dudng thang 1a
10cm (hinh 2).

Cdch choi: Hoc sinh 14y 2 qua bong & r6 xudt phat, xoe ban tay

giti bong thiang bang trong 2 long ban tay, tii vach xuét phat

gili 2 tay ngang vai, di gitia 2 duong ké dén dich, tha bong vao

16 va chay vé vach xudt phat tiép tuc thuc hién lugt thti 2 va 3

cho dén khi chuyén hét s6 bong trong r6 xuit phat dén r6

dich.

Luu y:

« Hoc sinh giti bong khong roi va khong di léch ra ngoai
duong ké.

« Hocsinh sau khi hoan thanh lugt di chay nhanh vé vach xuat
phat
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Hinh 2. Tro choi “Thang bdng gid béng”
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Thalong

[Thuc hién 2 lan x 8 nhip (dém chém)]

Ngoi hai chin dubi
thang, hai tay cao, long
ban tay hudng ra trudc

/4

Nguoi gap vé trudc,
tay v6i cham mii
chan, ddu g6i thang

Ngdi thing day,
hai tay cao

Tay mé& qua ngang,
ha chéng ban tay
xudng san

Pau cii vé B Dau nglia ra A Dau nghiéng ‘A D4u nghiéng
trudc sau sang trai sang phéi

Van dyung
« Em hay hoc thudc cac dong tac khéi dong.
« Em hay hoc thu¢c dong tac 1 va 2 cua bai thé duc nhip diéu.
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