TUAN 2-GDTC 6,7,8,9
CHU BE 1: BAI TAP THE DUC GIUA GIO

BAI 2: PONG TAC BUNG - TOAN THAN - PIEU HOA
(Thoi lhwgng: 2 tiét)

Hoat dong 1: Bai tap thé duc giira gior

1. Pong tac: Bung

- TTCB: bung thang, hai chan khép, hai tay tha long tu
nhién, than thang, cang nguc, mat nhin thang ‘

- Nhip 1: Budc chén trai sang ngang rong bang vai, dong
thoi 2 tay dua thang 18n cao, long ban tay huéng vao
nhau; ngang dau mat nhin theo tay.

- Nhip 2: Tir tir gap than, hai ban tay voi xudng mu ban
chan; hai chan thang,mat nhin theo tay.

- Nhip 3: Gitt nguyén va gap than sau hon.
- Nhip 4: V& tu thé chuan bi.

- Nhip 5: Budc chan phai sang ngang rong bang vai, dong
thoi 2 tay dua thang 18n cao, long ban tay huéng vao
nhau; ngang dau mat nhin theo tay.

- Nhip 6: Ttr tir gap than, hai ban tay véi xudng mu ban
chan; hai chan thang,mét nhin theo tay.

- Nhip 7: Gitt nguyén va gap than sau hon.
- Nhip 8: V& tu thé chuan bi.
2. Pong tac: Toan than

- TTCB: Pung thang, hai chan khép, hai tay tha long tu
nhién, than thang, cang nguc, mét nhin thang.

- Nhip 1: Budc chan trai 1én trude 1 bude theo hudng ban
chan va khuy gbi, 2 tay chéch hinh chit V trén cao; long
ban tay hudng vao nhau, mat nhin Ién cao.

- Nhip 2: Gap than vé trudc, trong tam don vé chan sau; 2
tay dua ra sau 1én cao, chan sau co gbi.

- Nhip 3: V& tu thé nhip 1.
- Nhip 4: V& tu thé chuan bi.

- Nhip 5: Budc chén phai lén trude 1 budce theo hudng
ban chan va khuy gdi, 2 tay chéch hinh chi V trén cao;
long ban tay huéng vao nhau, mat nhin 1én cao.

- Nhip 6: Gap than vé trudc, trong tam don vé chan sau; 2
tay dua ra sau 1én cao, chan sau co gbi.

- Nhip 7: V& tu thé nhip 5.
- Nhip 8: V& tu thé chuan bi.

3. Pong tac: Piéu hoa

- TTCB: biing thing, hai chan khép, hai tay tha long tu
nhién, than thing, ciang nguc, mét nhin thing.

- Nhjp 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai; dong
thoi 2 tay dua thang 1én cao lic ban tay, thang dau, mat
nhin theo tay.

- Nhip 2: Tir tir gép than, dong thoi 2 tay ha xudng dudi,
lic ban tay, hop bung cti dau.

- Nhip 3: Néng than 1én thanh tu thé dung thang, 2 tay
ngang ban tay sap dong thoi lac ban tay, mat nhin thang.

- Nhip 4: Thu chan trai, ha tay vé tu thé chuan bi.

- Nhip 5: Budc chan phai sang ngang rong bang vai; déng
thoi 2 tay dua thang 1én cao lic ban tay, thang dau, mat
nhin theo tay.

- Nhip 6: Tir tir gap than, dong thoi 2 tay ha xudng dudi,
lic ban tay, hop bung cti dau.

- Nhip 7: Néng than 1én thanh tu thé dang thang, 2 tay
ngang ban tay sap dong thoi lac ban tay, mit nhin thang.

- Nhip 8: Thu chan phai, ha tay vé tu thé chuan bi.
Hoat dong 2: Bai tap
Cau 1. TDTT gbp phan gido duc hinh thanh nhan cach HS
nhu thé nao?
a. TDTT giup HS c¢6 duoc stic khoe tbt, tir d6 hoc tap cac
mon hoc va tham gia cac hoat dong ¢ nha truong dat hi€u
qua cao hon, chinh 12 gbp phan nang cao chat lugng gido
duc, dé cac em tré thanh nhitng con nguoi ¢o6 ich cho xa
hoi.
b. Khi tham gia cac hoat dong TDTT doi héi HS phai co
tinh ky ludt cao, tinh than va trach nhiém trudc tap thé, tac
phong nhanh nhen, su cd géng, tinh that tha, trung thuc

.v..., chinh Ia tac dung gop phan gido duc dao dtrc va hinh
thanh nhan cach HS.
c. Tap luyén TDTT thudng xuyén, c6 ké hoach gitip cho
cac em c6 mot nép séng lanh manh, vui tuoi, hoc tap va
lam viéc khoa hoc.
d. Tap luyén TDTT c6 tic dung phong chdng, chira bénh
va phat trién cac t6 chét thé luc cta co thé nhu stc nhanh,
strc manh, strc bén, su khéo 1éo chinh xac v.v...

e. ca4y trén déu dung

Cau 2. Cac chan thuong xay ra trong hoat dong TDTT la
gi?
a. Xdy xat nhe chua hodc c6 chdy mau it ngoai da.
b. Choang, ngét.
¢. Tén thuong co.
d. Bong gan.
e. Ton thwong khop va sai khop.
f . Giap hodc giy xuong.
g. Chan dong ndo hodc cot séng.
h. Tét ca cac y trén déu ding.
Cau 3:Trong qua trinh tip luyén hoic thi ddu néu thiy
strc khoé khong binh thwong em cin phai lam gi?
a. Ngdi hodc ndm ngay.
b. Béo c4o cho gido vién biét.
¢. Khéng can bao cho gi4o vién biét va
van duy tri tap luyén.
d. Tap giam nhe dong tac.






