Bai 6
BAI THE DUC NHIP DIEU
CACPONG TAC PHOI HOP

(Pong tac 10, 11, 12, 13)

MUC DiCH

« Rén luyén su mém déo qua tro choi van dong

‘\/ Thuc hién dugc dong tac 10, 11, 12, 13 ctia bai thé duc nhip diéu

V? Chudn bi dia diém va trang phuc phu hgp dé tap luyén
\'/ Quan sat dong tdc mau va thuc hién theo

" Tham gia tich ciic trd choi van dong rén luyén sy mém déo
\/ Biét thuc hién bai tip tha long sau budi tap

L
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| NO' DU NG \/Kh&i dong (thuc hién nhu hinh 1, trang 3)

.

v On lai 9 dong tac da hoc ctia bai thé duc nhip diéu

V Tro choi “Kéo cua ltia x&”

WV Hoc dong tac 10, 11, 12, 13 clia bai thé duc nhip diéu




Pong tac 10: Budc sang ngang, mot tay mé ngang, mot tay sau gay
(Thuc hién 1 lan x 8 nhip)
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Chan trai bugc Chan phaithu sang
sang ngang rong 2 gbi khuyu, got
bangvai, tay trai chan phai kiéng
sang ngang, tay [én, ti mdichan
phaisau gay, hai trén san
ban tay xoe rong,

long ban tay huéng

ra trudc

an
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Chan phai busc Chan trai thu sang
sang ngang rong 2 g6i khuyu,
bang vai, tay phai gbt chan trai
sang ngang, tay trai kieng én, ti mai
sau gay, hai ban tay chantrénsan
xoe rong, long ban
tay hudng ra trudc

NHIP 5, 6,7, 8 THUC HIEN LAP LAI NHU 1, 2, 3, 4
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Pong tac 11: Khuyu géi dua tiing tay 1én cao
(Thuc hién 1 lan x 8 nhip)

Hai gbi khuyu, tay
trai tu sau gay ha
xuéngdua qua
nganglén cao,
canh tay thang. Tay
phai tr ngang vai
ha tu nhién theo
nguai

DPlngthang,
tay trai co khuyu
tay che trén dau
(tay khéng cham

vao dau)

Hai g6i khuyu, tay Dungthang, tay

phai dua qua phai co khuyu tay
ngang lén cao, chetrén dau (tay
canh tay thang khéngcham vao

dau)

Hai gbi khuyu,
nghiéng ngudi
sang trai

Vé ding thang

nghiéng ngudi sang

Hai g6i khuyu, Vé dung thang

phai




Pong tac 12: Giam chén ha tay
(Thuc hién 1 lan x 8 nhip)
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Chantraicolén Chan phaico lén Chantraicolénva Chan phaicolén

va giam xuéng, va giam xuéng, giam xuéng, hai tay va giam xuéng, hai

hai tay ha chéch hai tay ha truéc mat | | ha chéch truéce thap, tay ha tu nhién

trudc cao, long ban tay nglia long ban tay nglra theo ngudi
long ban tay ngla
i [ A Aa

Chantraicolén Chan phaicolén Chantraico lén Chan phaicolén

va giam xuéng, tay va giam xuéng, tay va giam xuéng, tay va giam xuéng, tay

phaidua lén vai trai phai gilf trén vai trai tréi dua lén vai phai trai gir trén vai phai




Pong tac 13: Xoe ban tay “5 diéu Bac day”
(Thuc hién 1 lan x 8 nhip + 2 nhip)
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Chan phai khuyu
gbi, chan trai dua
sang ngang dat got
chan, tay tréi
co ngangvai xoe
ban tay, tay phai
chéng hong

»

Hai g6i khuyu, hai
tay chum dudi cam

Chéan trai thu vé,
hai tay chénghdéng

Chan trai khuyu géi,
chan phaiduasang
ngang dat got chan,
tay phai co ngang
vai xoe ban tay, tay
trai chong hong

Chéan phaithu vé,
hai tay chéng hong

Dlng thang, hai tay
dualén cao

Hai tay m& sang
ngang ha xuéng

 Thuc hién 1 lan dong tac 10,11,12,13 theo nhip dém.

o Thuc hién 2 lan dong tac 10,11,12,13 véi nhac.

« Thuc hién 1 lan 13 dong tac da hoc véi nhac.
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TRO CHOI1“ KEO CUA LUA XE”

Muc dich: Ren luyén su mém déo
Cdch choi:

2 ngudi choi ngdi tach chan (khoang cach gitia 2 chan tuy
thudc vao kha nang mém déo ctia ngudi choi), long ban chan cta
2 ngudi choi ap vao nhau; 2 ngudi choi cam tay nhau va cing dém
10 nhip, trong dé:

o Nhip 1: ngudi choi tht 1 ngd ngudi ra sau nam ngua trén
san, nguoi choi thi 2 gap ngudi ve trudc, giti tay nhau khong roi.

o Nhip 2: ngudi choi tht 2 nga ngudi ra sau nam nguia trén
san, nguoi choi thi 1 ngoi day, gap ngudi vé trudc, hai nguoi choi
khong r6i tay nhau.

Lan lugt nhu véy thuc hién hét 10 nhip.
Luu y:
« Hoc sinh ndm chét tay nhau khong roi.
« Hoc sinh giti thdng chan trong sudt qud trinh choi.

Hinh 5. Tro choi “Kéo cua lua xé”

y 2D




Tha long

[Thuc hién 2 lan x 8 nhip (dém chém)]

Néam sdp, hai tay thing
hai bén dui

ndm vao hai ¢6 chan dong thai nang than nguoi
lén tao hinh cong nhu canh
cung, ddu ngtia ra sau

Chan co ra sau, hai tay] Hai tay kéo hai chan lén

Gili tu thé ctia nhip 1 ]

Gilti tu thé cua nhip 5

Nhip - ‘
074 Day nguoi ra sau ty vé got
chén, hai tay thing st tai

Ngudi ha ndm xudéng, hai
chan dudi thdng, hai ban tay
chdng trén san

Van dung
« Em hay hoc thudc 13 dong tac da hoc.
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