3.4 Tin chi 4
3.4.1. Bai 1: THU'C HANH KY THUAT CO BAN TAEKWONDO
(5. tiét Ién 16p ciia GV; 5 .tiét tw lam bai ciia SV)
3.4.1.1. Phén mé ddu tiép can bai
Hién nay vdn tdp tdp luyén mén taekwondo dwoc cdc nude dau tu va phat
trién manh mé, véi Viét Nam mén Taekwondo ciing dwoc dang, nha nuée quan
tam va uén c6 chinh sach ddi ngd danh cho nhan tai cia dat nude.
Véi triong DH vin hod, thé thao va du lich Thanh Hod, day la mén hoc con méi
mé, la nam dau tién dp dung cho mdt nganh hoc thé thao dau tién cia nha
truong. Do vdy co so vdt chat, trang thiét bi, dung cu phuc vu cho viéc day va
hoc con nhiéu khé khan, Véi sinh vién va b6 mén. Nhwng khéng phdi vi thé ma
chat lrong va hiéu qua gidng day va hoc tdp kém di. B6 mén vé Taekwondo sé
khdc phuc moi khé khan nham cung cdp cho sinh vién nhitng kién thirc co ban
nhdt vé mén vé nay.
3.4.1.2. Phén kién thirc, ky thudt can bdn, cdc yéu cau vé ky thudt ciia bai hoc
THU'C HANH KY THUAT CAN BAN (Kibon)
1. Tap luyén ky thuat phong thu (Makki)

+ Batangson Arae Makki = Cudm tay + Than dudi + Dé tir trén xudng.

v 2.0

L 1Y

'rT;, 4 r A

Hinh 4.1.1

171



+ Momtong Hecho Makki(= Canh ngoai ¢ tay + Than + day hai tay vé phia
trudce)
+ Arae Otgoreo Makki = Canh ngoai ¢6 tay + Than duéi + D& chéo hai tay tir

trén xudng.

Hinh 4.1.2
+ Kodureo momtong bakkak Makki

Hinh 4.1.3

+ Sonnal Momtong Yop Makki = Canh ngoai ban tay + Than + B& canh héng

tir trong ra Ngoai.

Hinh 4.1.4
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+ Hansonnal Momtong Anmakki = Canh ngoai ban tay (d6 moét tay) + Than +

D& tur ngoai vao trong

Hinh 4.1.5
2. Tap luyén ky thuat Chigi
+ Mureeup chigi

Hinh 4.1.6
+ Palkup Dollyo Chigi (Pdnh cui ché vong ngang) = Cui cho + Mat + Panh

vong tlr ngoai vao trong

Hinh 4.1.7

+ Dungjumeok olgul Apchigi
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Hinh 4.1.8
3. Tap luyén ky thuat Jireugi

+ Yop jireugi(Pdm ngang héng): st dung mot tay ddm ngang vé mot bén.

Hinh 4.1.9

+ Pam ngira (Jecho Jireugi)(Hinh 6): k¥ thuat ndy duoc sir dung dé tin cong
vao than dbi phuong v6i ndm tay ngira (10ng ban tay hudng 1én trén) khi dbi
phuong dimg trong khoang céch gan. Ky thuat ndy chi dwoc sit dung khi

khong thé 4p dung duoc cac don ddm thuan va dim nghich véi d6i phuong.
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Hinh 4.1.10
4. Tap luyén ky thuat chagi
+ Pa méc cau vong sau (Banmom Dollyo Naeryo Chagi).

Hinh 4.1.11

+ Twio Apchagi (Pad bay).

bay la don da duoc thuc hién bé“mg mot chan trong luc toan bd co thé dang bay ¢
trén khong trung. K¥ thuat nay c6 thé thuc hién & thé tan nghiém (Moaseogi),
nhung nhin chung né thuong thu dugc hiéu qua cao hon khi dugc thuc hién
v6i tan sau (Dwitkubi), boi vi trong tu thé tn ndy chan s& dimg chan trudc
chan sau va khoang cach gitta hai chan ciing rong hon so véi tan nghiém va vi
vay hai chan c6 thé dong thoi clng giam bat dat dé day than nguoi 1én khdng
trung. Trén thuc té, k¥ thuat nay cling c6 thé dugc thuc hién voi mot sb tu thé

tan khéc.
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Hinh 4.1.12

3.4.1.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cia GV va SV

- Quy trinh thi pham cua GV
- Giang vién day cho sinh vién cach thuc hién cac k¥ thuat cin ban va cac tu thé
chuan tan phap trong mén Tackwondo, phan tich va chi rd chd dung sai cho sinh
vién hiéu dé sinh vién c6 kién thtrc va van dung vao bai tap khi tap luyén.
- Giang vién phan tich thi pham k¥ thuat dong tac co ban mot dén 2 1an cho sinh
vién quan sat , sau d6 Cho Sv thuc hién bai tap Gv quan sat va chinh stra nhiing
chd sai sot vé k¥ thuat dong tac cho Sv
- Gv cho Sv thyc hién bai tap trén san nhiéu 1an 13p lai véi cac ky thuat da hoc,
dé sinh vién hinh thanh k¥ ning véi k¥ thuat d6
- Gv day cho Sv ky thuat can ban  Jireugi (Bandae.Baro); Makki
(Area.Mongtong.Olgul); Chagi (Ap chagi/Yop chagi/Dollyo chagi phén tich va
chi 16 chd diing sai cho Sv hiéu.

- Quy trinh thwc hién doi véi SV.
- Sinh vién phai thyc hién t6t ndi dung bai hoc cac k¥ thuit cin ban két hop voi
tan phap tackwondo ma gido vién dua ra mot cach chinh xéac
- Sinh vién thuc hién cédc k¥ thuat can ban ctia moén vo thuan thuc, hinh thanh ky
nang, ky xao dong tac
- Thuc hanh tai san, nha tap nhiéu 1an véi cac k¥ thuét can ban voi di chuyén tan
phap, cling nhu céac k¥ thuat khac cua Tackwondo

- Thyc hién chinh xac k¥ thuat cin ban két hop véi tin phap tackwondo

176



GV: Kiém tra thuong xuyén va danh gia Sv tap luyén
3.4.1.4. Cic méu hinh san pham cho SV tham khdio
- SV xem video; Tranh anh phan nay do dic thu bo mon vi phan tich k¥ that
nao thi mau hinh ndm ¢ d6 cho sinh vién hiéu va tudng twong ra k¥ thuit dong
tac 3.4.1.5. Phan tw thwe hanh thao tdc thwong xuyén ciia SV trong bai hoc
- Sinh vién hiéu rd ky thuat tdn va phuong phap di chuyén tan trong
tackwondo, thyc hién t6t cac k¥ thuat can ban cia mon hoc Taeckwondo

3.4.1.6. Sdin pham thwc hanh:

- Nam duoc kién thic va thuc hién tot ky thuat tan phap, k¥ thuat co ban
mon vo taekwondo
3.4.1.7. Piéu kién dé GV- SV thuwc hign bai hoc thuc hanh

- Piéu kién bao gém trang thiét bi hoc tap, may tinh, may chiéu, bang viét,
trang thiét bi ngoai troi, nhu san van dong . Trang phuc quan 4o thé thao, gidy
thé thao, va dung cu tap luyén mon vo
4. Phuc luc:
Tai liéu méi nhat lién quan té61 mon vo Taekwondo, gido trinh va luat tackwondo

Tai liéu tham khao:

[1] - Kim yoong choi — Nha xuat ban Korea -1990

[2]- HO Hoang Khanh, 1995, Can ban Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.

[3]- Uy ban TDTT, 1999, Gi4o trinh Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.

[4]- Vi Xuan Long, (1998), Ngan hang cau hoi Tackwondo, TDTT, Ha Noi.

[5]- Nguyén Vin Chung (2004), Gido trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao
[6] — Mai TG Nam (2004), Gi4o trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao

[7] — Tran Hiru Nhan, (2006), Tackwondo Ddi luyén va thi dau, TDTT, Ha Noi
[8] - Uy ban TDTT, 2006, Luét thi ddu Tackwondo, NXB TDTT, Ha Nbi.
[9] — Thai An, 2007 ,Tackwondo Can Ban. Nha Xuét ban TDTT
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3.4.2 Bai 2: QUYEN(POOMASAE)Taegeuk 1 — 4
(4 tiét Ién 16p ciia GV; 4 tiét tw lam bai ciia SV)
3.4.2.1. Phin mé ddu tiép can bai

Quyén la mot hé thong cdc kj thudt tan cong va phong thii dwoc sdp xép va
bé tri theo mét trdt tw nhat dinh ma cdc vin dong vién co thé dé dang tién hanh
tdp luyén cho di khong cd sw chi dao va gidm sét cia hudn luyén Vién. Doi
véi CAC vdn ddng vién Taekwondo, quyén cO mdt vai trd VA Y nghia hét sikc
quan trong. Thdng qua viéc tdp luyén Cac bai quyén, cac vdn dong vién co
thé dé dang cing co6, hoan thién VA iimg dung cdc dong tac ky thudt vdo trong
thuc té song ddu va thi dau Taekwondo, dic biét la doi voi cac dong tac ky
thudt khé, dieu ma luén gay ra kho khan cho viéc luyén tdp cua cac van dong

vién khi tién hanh thuwc hién chiing don 1é mét minh.

Trén thuc té, cdc bai quyén c6 thé duwoc thue hién bdng hai cach la tw duy
twong twong hodc thuc hién thuc té theo do hinh (danh déu vi tri khéi dau cia
hai chan va cac hudng di chuyén khi thiee hién bai quyén).

3.4.2.2. Phan kién thirc, kj thugt can bén, cdc yéu ciu vé ky thudt ciia bai hoc
Quyén (POOMASAE) Taegeuk 1 — 4

1. On luyén 1-3 bai Taegeuk

+ Taegeuk 1J Jang(thai cuc kién cung quyén)

+ Taegeuk 2 - I Jang(thai cuc doai cung quyén)

+ Taegeuk 3- Sam Jang(thai cuc ly cung quyén)

2. Hoc bai 4

- Taegeuk SaJang.(thai cwc chin cung quyén)

+ Tu tu thé chua bi ban ddu mit nhin thing vé phai trudc va thyc hién tan sin

sang Kibon Jumbi seogi
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+ Xoay ngudi sang trai 45 do theo huéng Dal thanh tin sau phai va thuc hién do
gat trung dang bang ban tay trai

+ Chan phai budc 1én theo huéng Dal thanh 1ap tin phai, tay trai d& dé tir trén
xubng Nullo makki ddng thoi tay phai thuc hién don xia doc véi khuyu tay phai
ty nhe 1€n lung ctia ban tay trai

+ Chén phai rat vé theo hudng Ral xoay ngudi sang trai 90d0 thanh tan sau tréi
va thuc hién don d& trung dang bang tay phai

+ Chan trai budc 1én theo hudng Ral thanh lap tan tréi, tay phai thuc hién don
dd de, dong thoi tay trai thuc hién don xia doc véi khuyu tay trai ty nhe 1én lung

cua ban tay phai .
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+ Chan trai budc chéo sang trai theo huéng Ga, xoay ngudi sang trai 9046
thanh lap tn trai, tay phai do thugng déng, tay phai thuc hién don chat co tir
ngoai vao
+ Giit nguyén tu thé thuc hién don d4 tong truéc bang chan phai, thu chan vé
thanh l4p tdn phai va thuc hién don ddm trung ding nghich
+ Chan trai kéo 1én xoay nguoi sang trai 90d6 thuc hién don d4 téng ngang theo
huéng Ga
3.4.2.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc ciua GV va SV

- Quy trinh thi pham cua GV
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- Giang vién day cho sinh vién cach thuc hién noi dung bai quyén va céc tu thé
chuan tan phap trong quyén ctia Tackwondo, phan tich va chi rd chd dung sai
cho sinh vién hiéu dé sinh vién ndm duoc va van dung vao qua trinh tap luyén.
- Giang vién phan tich thi pham k¥ thuat dong tac co ban cua quyén thudt mot
dén 2 1an cho sinh vién quan sat , sau @6 Cho Sv thyc hién bai tdp Gv quan sat va
chinh sitra nhimg chd sai sot vé k§y thuat dong tac cho Sv
- Gv cho Sv thuc hién bai tap trén san nhiéu 1an lap lai v6i cac k¥ thuat da hoc,
dé sinh vién hinh thanh k¥ ning véi cac bude di chuyén trong bai quyén
- Gv day cho Sv k¥ thuat cin ban phéan thé cin ban trong bai quyén Jireugi
(Bandae.Baro); Makki (Area.Mongtong.Olgul); Chagi (Ap chagi/Yop
chagi/Dollyo chagi phan tich va chi rd chd dung sai cho Sv hiéu.
- Quy trinh thuc hién déi véi SV.
- Sinh vién phai thuc hién t6t noi dung cac k¥ thuat bai quyén két hop voi di
chuyén tan phap theo so d6 bai quyén taekwondo ma yéu cau cua quyén thuat
dua ra mot cach chinh xac
- Sinh vién thyc hién cac k¥ thuat cin ban trong ndi dung bai quyén, mot cach
thuan thyc, hinh thanh k¥ nang, k¥ xao dong tac
- Sinh vién tap luyén tai san, nha tap nhiéu 1an v6i cac phan thé k¥ thuat cin ban
v6i di chuyén tan phéap phdi hop khi di quyén, ciing nhu céc ki thuat khac cia
Taekwondo
- Thyc hién chinh xac cac budc di chuyén ctia quyén thuat tackwondo
GV: Kiém tra thuong xuyén va danh gia qua trinh tap luyén cua Sv tap luyén

3.4.2.4. Cdc mdu hinh san phdam cho SV tham khéo

- SV xem video; Tranh anh phan nay do dic thu bo mon vi phan tich k¥ that
nao thi mau hinh ndm & d6 cho sinh vién hiéu va tudng tuong ra k¥ thuat dong
tac 3.4.2.5. Phan tw thuwc hanh thao tdc thwong xuyén ciia SV trong bai hoc
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- Sinh vién hiéu 6 k¥ thuét tin va phuong phap di chuyén tin trong bai
quyén tackwondo, thuc hién t6t cic ky thuat cin ban trong quyén thuat
Taekwondo
3.4.2.6. Sdn pham thwe hanh:

- Nim duoc kién thiac va thuc hién tot ky thuat tAn phap, k¥ thuat co
baattong quyén taekwondo
3.4.2.7. Diéu kién dé GV- SV thwc hign bai hoc thwe hanh

- Piéu kién bao gém trang thiét bi hoc tap, may tinh, may chiéu, bang viét,
trang thiét bi ngoai troi, nhu san van dong . Trang phuc quan 4o thé thao, gidy
thé thao, va dung cu tap luyén mon vo
4. Phuc luc:
Tai liéu moi nhét lién quan t6i mon vé Taekwondo, gido trinh va luat tackwondo
Tai liéu tham khao:
[1] - Kim yoong choi — Nha xuat ban Korea -1990
[2]- HO Hoang Khanh, 1995, Can ban Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.
[3]- Uy ban TDTT, 1999, Gi4o trinh Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.
[4]- Vi Xuan Long, (1998), Ngan hang cau hoi Tackwondo, TDTT, Ha Nai.
[5]- Nguyén Vin Chung (2004), Gi4o trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao
[6] — Mai T Nam (2004), Gido trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao

[7] — Tran Hiru Nhan, (2006), Tackwondo Ddi luyén va thi dau, TDTT, Ha Noi
[8] - Uy ban TDTT, 2006, Luét thi ddu Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.
[9] — Thai An, 2007 ,Tackwondo Can Ban. Nha Xuét ban TDTT

[10]- Tham khao vé V& Vovinam: http://vovinam.org.vn/.
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3.4.3.Bai 3 : POI LUYEN VA THI PAU
(6 tiét lén 16p ciia GV;6 Xiét tw lam bai ciia SV)

3.4.3.1. Phin mé ddu tiép can bai

Tdn c6ng 12 si dung cac vii khi trén co thé nhir tay va chan dé tac dong
nhitng lirc manh VAo Cac diém trong yéu trén co thé ciia déi phwong thong qua
Cac ky thudt nhw: dam (Jireugi), ddnh (Chigi), dd (Chagi), xia (Tzireugi) va
bé, ddp (Hultki). Ky thudt tin cong dwoc phdn logi theo cdc vii khi sie dung va
viéc lira chon vii khi sir dung lai dwoc quyét dinh béi muc tiéu tdn cong. Bén
canh do viéc thwc hién ky thudt tan cong ciing con phdi can cir vao tinh hinh
thiee té ciing nhw la vi tri, tw thé ditng va ddc diém cia doi phwong... Vi vdy
trong mén Taekwondo, ky thudt tin céng cé thé dwoc phdn ra lam rdat nhiéu
logi tUy thudc VA0 muc tieu tdn cdng va muc dich sir dung ciia vdn dong vién

Bai hoc nay trang bi cho sinh Vién ¢é dwoc kién thire co ban vé kha ning
doi luyén va ky nang thi dau ciia cac van déng vién
3.4.3.2. Phan kién thirc, kj thudt can bén, cdc yéu ciu vé ky thudt ciia bai hoc

1. Poi luyén va thi ddu Nhat thé 4 — 6

Poi luyén phin thé 4 :
- Nguoi tAn cong budc chan phai 1én thanh 1ap tan phai (Oreun Apkubi) va
thuc hién don dam trung dang thuan (Momtong Bandae Jireugi) bang tay phai,
nguoi phong thi I0i chan phai vé sau thanh tin sau phai (Oreun Dwitkubi) va
thuc hién don d& trung dang tir trong ra ngoai bang tay trai (Sonnal Momtong
Makki) (Hinh 6.1).

Doi luyén phan thé 5:

- Nguoi tn cdng budc chan phai 18n thanh 14p tan phai (Oreun Apkubi) va thuc

hién don dim trung ddng ( momtong Jireugi)
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- Nguoi phong tha bude nhanh chan trai toi trude thanh 1ap tan trai (Wen
Apkubi) va phan cdng d6i phuong bang don dam trung dang nghich (Momtong

Baro Jireugi) bang tay phai vao mo ac cua dbi phuong dong thoi thét “Kihap”

VIR
il

Hinh1
hién don dim trung dang thuan (Momtong Bandae Jireugi) bang tay phai, ngudi
phong thu [Ui chan phai vé sau thanh tin sau phai (Oreun Dwitkubi) va thuc
hién don d& trung dang tir trong ra ngodi bang canh ngoai cb tay tréi
(Momtong Bakkat Makki) (Hinh 7.1).
- Nguoi phong thu budc nhanh chan tri toi trude thanh 1ap tn trai (Wen
Apkubi) va phan cong ddi phuong bang don ddm trung dang nghich (Momtong
Baro Jireugi) bang tay phai vao mé ac ctia d6i phuong dong thoi thét “Kihap”
(Hinh7.2).
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Hinh 2

Poi luyén phan thé 6:

Hinh 3

- Ngudi tan cong bude chan phai 18n thanh 1ap tin phai (Oreun Apkubi) va thuc
hién don dam trung ding thuan (Momtong Bandae Jireugi) bang tay phai.

- Ngudi phong tha bude chan phai chéch bén phia truée bén phai

450 thanh tan ngang (Juchum seogi) va thuc hién don d& tir trong ra ngoai bang

canh ngoai ban tay trai (Hansonnal Momtong Makki), dong thoi thuc hién don
chit c6 bang canh ngoai ban tay phai (Sonnal Mokchigi )
(Hinh 8) vao c6 cua dbi phuong, dong thoi thét “Kihap”.
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2. Ky thuat thi ddu (KYORUGI)
3.4.3.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cia GV va SV
- Quy trinh thi pham cua GV
- Giang vién phan tich thi pham k¥ thuat dong tac d6i luyén mot dén 2 1an cho
sinh vién quan sét, sau d6 trién khai cho sinh vién thuc hién
- Cho Sv thyc hién ndi dung doi luyén 1-3 Gv quan sat va chinh stra k¥ thuat sai
cho Sv, Sinh vién ap dung vao bai tap
- Gv cho Sv thuc hién bai tip trén san nhiéu 1an 1ap lai v6i ki thuat d6
- Gi4o vién phén tich va thi pham mo phong k¥ thuat dong tac déi luyén don don
mot dén 2 14n cho sinh vién quan sat
- Gv day cho Sv k¥ thuat d6i luyén phan tich va chi & chd dung sai cho Sv hiéu.
- Quy trinh thwc hién bai cua SV
- Sinh vién phai thuc hién tét cac k¥ thuat ma gido vién dwa ra mot cach chinh
xac nhu cac k¥ thuat co6 tén dudi day
+ Nhit thé d6i luyén don don
+ Sv thyuc hién thuan thuc céac k¥ thuat co ban trong phan thé dbi luyén
3.4.3.4. Cdc mdu hinh san phdam cho SV tham khdo
- SV xem video; Tranh anh phan nay do dic thu b moén vi phan tich k¥ that
nao thi mau hinh ndm & d6 cho sinh vién hiéu va tudng tugng ra ky thuat dong
tac 3.4.3.5. Phan tw thwe hanh thao tic thwong xuyén ciia SV trong bai hoc
- Sinh vién hiéu r6 k¥ thuat d6i luyén va phuong phéap tap luyén trong
taekwondo

3.4.3.6. Sdin phim thwe hanh:
- Nam duoc kién thire va thuc hién t6t ki thuat dbi luyén vo tackwondo
3.4.3.7. Diéu kign dé GV- SV thuwc hién bai hoc thwe hanh
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- Piéu kién bao gém trang thiét bi hoc tap, may tinh, may chiéu, bang viét,
trang thiét bi ngoai troi, nhu san van dong . Trang phuc quin 4o thé thao, gidy
thé thao.

4. Phuc luc:

Tai liéu méi nhét lién quan téi mén vé Taekwondo, gido trinh va luat tackwondo
- Tai liéu tham khao:

[1] - Kim yoong choi — Nha xuat ban Korea -1990

[2]- HO Hoang Khanh, 1995, Can ban Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.

[3]- Uy ban TDTT, 1999, Gi4o trinh Tackwondo, NXB TDTT, Ha Noi.

[4]- Vi Xuan Long, (1998), Ngan hang cau hoi Tackwondo, TDTT, Ha Ni.

[5]- Nguyén Vin Chung (2004), Gido trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao
[6] — Mai T Nam (2004), Gido trinh Taekwondo, NXB Thé duc thé thao

[7] — Tran Hiru Nhan, (2006), Tackwondo Ddi luyén va thi ddu, TDTT, Ha Noi
[8] - Uy ban TDTT, 2006, Luat thi ddu Tackwondo, NXB TDTT, Ha Ngi.
[9] — Thai An, 2007 ,Tackwondo Can Ban. Nha Xuét ban TDTT

[10]- Tham khao vé V& Vovinam: http://vovinam.org.vn/
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3.5 Tin chi 5

3.5.1. Bai 1: THU'C HANH KY THUAT CO BAN TAEKWONDO
(5 tiét lén 1op ciia GV; 5 .tiét ti lam bai ciia SV)

3.5.1.1. Phin mé ddu tiép can bai

Taekowondo la mén vé doi khédng truc tiép bang tay chdn c¢é nguon goc
tai Triéu tién. La mot nghé thudt tw vé co tinh khoa hoc va mang dam ban sdc
dan toc con nguoi T riéu tién. Mén vo nay dwoc ho sang tao nén nham bdo vé va
duy tri noi giong ciia dan téc minh, véi viée xdy dung cdc ky ndang chién dau
bang chinh cdc bg phdn trén co thé con nguwoi va ldy né lam vii khi dé chéng lai
cac moi de doa tir bén ngodi. Taekwondo hinh thanh, phdt trién va dwoc hudn
luyén mét cach hé théng rdt bai ban trong thoi ky hinh thanh phdt trién cia ba
triéu dai: Silla, Koguryo va Paekje. Do luén doi nghich va muén thén tinh lan
nhau dé hop nhdt ban ddo triéu tién va luén chiu sy de doa tir phia Trung Quéc
va Nhdt Ban nén cdc Triéu dai ndy phdi cé ging cing c6 sw doan két va ting
tinh than dan téc ciia minh. Tinh than nay dwoc xdy dung trén co so cia hé tie
twong truyén thong va cdc chién binh dd ldy né lam tinh than cia mén vo
Taekwondo.

Ky thudt la phwong tién diing dé tan cong, phong thii va héa gidi cdc tinh
huong nay sinh trong thi dau Taekwondo, va ky thudt don chéan dwoc ddic biét wu
tién sir dung boi nhitng loi thé vé cuw ly ra don va uy e va hiéu qud cia né
mang lai cho nguoi sir dung. Théng qua sw phan tich chinh xdc cdc tinh huong
cac VPV sé phdi tw dwa ra quyét dinh sir dung ky thudt tan céng, phdn céng,
phong thit hay di chuyén né tranh dé vé hiéu héa cdc hoat dong cia doi phirong
nham dat dwoc nhitng muc tiéu da dé ra. Taekwondo c¢6 hé tho”'ng don chén rat
phong phii va da dang dwa trén nén tang ciia 4 ky thudt can ban dé

3.5.1.2. Phén kién thirc, ky thudt can bdn, cdc yéu cdu vé ky thudt ciia bai hoc
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THU'C HANH KY THUAT CO BAN TAEKWONDO
1. Ciin ban (KIBON):
* Tap luyén K¥ thuat phong tha (Makki)
+ Hansonnal Momtong Makki = Canh ngoai ban tay (dd mot tay) + Than + Bo

tir ngoai vao trong

+ Sonnal Momtong Makki = Canh ngoai ban tay + Than + DPanh tu trong ra
ngoai.

* Téap luyén K§ thuat don dam(Tzireugi)

+ Mongtong bandaesewo Jireugi

(Pam doc trung dang thuan)

+ Pyonsonkkeut sewo Tzizeugi

( Xia doc bang 3 dau ngoén ta, myc tiéu tin cong chi yéu ving nay 1a xwong moé ac cua
d6i phuong)

* Tap luyén don danh(Chigi)

+ Momtong Naeryo chigi (Panh trung dang tir trén xuéng bang lung ndm dam)

+ Sonnal Olgul Anchigi (Pdnh thwong ddng tir ngodi vao trong bang canh
ngoai ban tay) = Canh ngoai ban tay + Mat + Danh tir ngoai vao trong.
Néu k¥ thuat Sonnal Olgul Anchigi dugc st dung dé tin cong vao co doi

phuong thi né s& dugc goi 1a Sonnal Mokchigi (chit c¢6 bang canh ban tay).
+ Deung jumeok apchigi) = Lung naim didm + Mit + Panh vé trudec.

Khi thuc hién ky thuat nay, tay danh nim chit dé canh hong, 1ong ban tay
ngura, tay con lai d& trude nguc (phia trude xwong mo ac). Ludn tay danh vao
phia trong, di qua nach va chéo qua tay dé trudc nguc dé danh thang vao muc

tiéu, dong thoi tay dat trude nguc cing thu vé canh hong.
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Hinh 5.1.1
* Tap luyén Chagi
+ Dwichagi(Pd tong sau)
Tir tu thé dung tu nhién nhac chan da 1én va dap thang vé phia sau dé tan cong

vao muc tiéu bang phan duéi ctia got chan.

Pong tac két thuc cta k¥ thuat nay ciing twong tu nhu don da tong ngang.

Khi dting chan trudc chan sau thi chan trudc thuong dugc st dung dé da. Tuy
nhién ciing c6 thé thyc hién don da bang chan sau sau khi da day né vé sat chan
truge. Trén thuc té, ky thuat nay thuong dugc thuc hi¢n khi da tao ra dugc mot
khoang c&ch nhat dinh véi d6i phuong va khi viée quay lung lai véi dbi phuong
khong gay ra nguy hiém cho nguoi thuc hién don da.
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Hinh 5.1.2

Khi thyc hién k¥ thuat, mat phai nhin theo huéng da va chan tru ciing gap gbi
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