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_Vandong &
VIV7 Bai 3 FVUPKHOE

BAI THE DUC NHIP PIEU
CACPONG TAC PHOIHOP

(Pong tac6,7,8,9)

MUC PiCH

/3 Thuic hién dugc dong tac 6,7, 8, 9 ctia bai thé duc nhip diéu

%jfﬁ Ren luyén stic bat cua doi chan qua tro choi van dong

\
v " Chu4n bi dia diém va trang phuc phtt hgp dé tap luyén
| V Quan sat dong tdc mau va thyc hién theo
V Hoan thanh t6t tro choi vin dong \
V Biét thuc hién bai tdp tha long sau budi tap |
\ \ o
\

N QI DU N G %%ﬁﬁ Khoi dong (thuc hién nhu hinh 1, trang 3)

ﬁ% On dong tic 1,2, 3, 4, 5 ctia bai thé duc nhip diéu
Q;;:?? Hoc dong tac 6, 7, 8, 9 ctia bai thé duc nhip diéu
" Tro choi “Bat vao vong tron”

V/ Tha long

\i:ff’i? Van dung




VIvV7

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

Tu thé chuan bi

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

Gét chan kieng - Got chan kiéng - Gét chan kiéng - Gotchan
ha, dau nghiéng ha, dau gilr ha, dua dau vé tu kiéeng - ha,
sang trai nghiéng trai thé chuan bi dau gitrthang

Got chan kieng - Got chan kiéng - Got chan kieng - G6t chan
ha, dau nghiéng ha, dau gil ha, dua dau vé tu kiéng - ha,
sang phai nghiéng phai thé chuan bi dau gitrthang

8 NHIP TIEP THEO THU'C HIEN LAP LAl TUGNG TV

' o Phiéu bai tQp ... website: vivZ.vi.
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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 - GOt chan kieng - Go6t chan kiéng - GO6t chan
ha, dau nghiéng ha, dau gilr ha, dua dau vé tu kieng - ha,
sang trai nghiéng trai thé chuén bi dau gitr thang

Gét chan kieng - GOt chan kiéng - GOt chan kiéng - Got chan
ha, dau nghiéng ha, dau gitr 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

» Thuc hién 1 lan dong tac 1 va 2 theo nhip dém.
 Thuc hién 2 lan dong tac 1 va 2 véi nhac.

o Phiéu bai tGp 1. website: vivZ.viv



Vandeng =
Viv7 VUPKHOE:

TRO CHO1“THANG BANG GIU BONG”

Muc dich: Rén luyén kha nang khéo léo.

Chudn bi:

« Bong nhya nho, 2 chiéc r6 dung, phin viét

« Xép béng vao 1 r6 dit & vach xudt phat, ré con lai dat & dich
cdch vach xuét phat 3m. Ké 2 duong thing song song ndi
vach xudt phat va dich, khoang céch gifia 2 dudng thang la
10cm (hinh 2).

Cach chaoi: Hoc sinh 14y 2 qua bdng & r6 xuét phat, xoe ban tay

giti bong thing bang trong 2 long ban tay, tli vach xuat phat

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

r6 va chay vé vach xudt phét tiép tuc thuc hién lugt thii 2 va 3

cho dén khi chuyén hét s6 bong trong r6 xudt phat dén rd

dich.

Luu y:

« Hoc sinh giti bong khong roi va khong di 1éch ra ngoai
duong ké.

 Hoc sinh sau khi hoan thanh lugt di chay nhanh vé vach xuét
phat
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1 10cm N

Vach vt ohit ATAY
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Hinh 2. Tro chai “Thdng bang giit béng”




Tha long

[ThuC hién 2 [an x 8 nhip (dém chém)J

H Ngdi hai chan dudi
théng, hai tay cao, long
ban tay huéng ra trudc

Ngudi gap vé trudc,

tay v6i cham mi
chan, dau goi thing

Ngoi thing day,
hai tay cao

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

Pau cuivé
trudc

Dau nghiéng
sang trai

Dau nghiéng
sang phai

sau

Van dung
« Em hay hoc thudc cac dong tac khai dong.
« Em hay hoc thudc dong tac 1 va 2 cua bai thé duc nhip diéu.
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