Cha dé: BONG PA
Bai1  HOAT PONG KHONG BONG

I. MG DAL

1. Muc tiéu

= Biét va thuc hién dugc cic bai tap di chuyén khdng béng, tir dé phét trién sic nhanh,
kha nang phan xa.

= Tich cuc, c6 ¥ thic tu gidc trong tip luyén va hoat dong tap thé,

= Tuan thi cic ydu cdu gido vién dat ra trong qua trinh luyén tp. C6 y thic tham gia
céc bai tap do gido vién t6 chirc trong budi hoc.

2. Phuong tién day hoc

= San bong d4 sach sé va khdng dm w6t hay M e
tron trugt (c6 thé tap luyén trén san trudng -
¢6 vach ké nhu san béng da).

e
= (Coi,vat chuln.

3. Khai déng g

— Chay budc nho va ning cao dui tai chd: Chay budc nhé va ndng coo diitai chd
Gido vién cho hoc sinh chay budc nhd tai cho két
hop danh tay theo nhip v tay (hoac tiéng coi).
Sau d6, cho hoc sinh thuc higén chay nang cao dui
tai ché két hgp déanh tay.

- Cing co: Ging <o toan than, cing co ludn, cang
o bung, cang co dii, ép déo doc, ép déo ngang...

4. Trd choi hd tro khéi déng

Tré choi: “Ai lam nhanh hon?”

- Chudn bi: San bai réng rai, khdng am udt,
tron trugt.

~ Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh x&p thanh
2 - 3 hang ngang cach nhau mét sai tay. Khi co
hiéu Iénh, hoc sinh thuc hién déng tic chay tai
chd (cé thé chay budc nhéd hodc chay ndng cao
dui,...) theo nhip vé tay cla gido vién. Gido vién
co thé thay d6i nhip vb tay nhanh - cham dé ting
d¢ khé cho hoc sinh. Tré chai “Ai lam nhanh hon?*
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Di chuyén rharh - chdm

D chuyén ludn wit chudn

Il. KIEN THUC MO1

1. Di chuyén vé truéc: Gido vién chia lép thanh
2 nhém, tép trung ding & gida sdn & bén trdi va bén
phdi clia gido vién. Gido vién sé ho to“Bét daul"hodc
théi coi, sau d6 hoc sinh sé di chuyén vé phia trudc.

Luu y: C6 thé cho hoc sinh quay lung lai khi thuc
hién dé tang d6 khd cla bai tap.

2. Di chuyén ngang: Gido vién cho hoc sinh
ding theo hang ngang, hai chan réng hon vai, trong
tam thap, goi hoi khuyu. Sau khi gido vién hod hiéu
lénh “Sang trdil; hoc sinh dung chan phai lam try,
chan trai budc sang ngang mét khodng va sau dé thu
chan phai trd vé tu thé dung ban diu.

3. Di chuyén nhanh - cham: Gido vién cho
hoc sinh x&p thanh 2 - 3 hang doc tnsdc vach xuft
phiét. Sau hiéu lénh, hoc sinh thuc hién dong tic chay
nhanh nhét cé thé trong au i tir 15 - 20 m (co thé
thuc hién bai tap tir 2 - 3 lan).

Gido vién co thé cho hoc sinh thuc hién bai tap
nay theo cich nang cao hon: Sau hiéu lénh dau tién
cla gido vién (c6 thé la tiéng coi), hoc sinh thuc hién
déng tac chay nhanh vé phia trudc. Sau hiéu lénh thr
hai thi hoc sinh chay cham lai, d&n hiéu lénh thua ba
thi tiép tuc chay vé phia trudc. Gido vién o thé
chic thyc hién bai tép theo hinh thic ca Idp hodc
cap doi.

4. Di chuyén luén vat chudn: Gido vién cho
hoc sinh xép thanh 2 - 3 hang doc trudc vach xuat
phét, Sau hiéu lénh, hoc sinh thuc hién ddng tac di
chuyén uén luon lan luot qua cac vat chudn.
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< Hudng dan day hoc ki€n thic méi

+ Lam mdu d6ng tdc: Gido vién 1am miu dong tac 2 - 314n.

Lén 1: Thue hién mdu toan dong tac d€ hoc sinh 6 thé quan sat, ndm ducc hinh dnh
khéi quét ban dau cla déng tic

Lan 2: Thue hién d6nq tc két hop miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac. Chi y
nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thute hiégn lai d& hoc sinh ¢d thé ndm vitng toadn bd ddng tac. Gido vién cd thé mai
2 - 4 hoc sinh bat ki Ién thuc hién dé ca I6p quan sét va nhdn xét.

+ Mt 56 luu ¥ khi thyc hién:

Di chuyén ngang; Di chuyén nhanh - chdm: Gido vién cdn quan sat va diéu tiét nhip
d6 budi hoc, hoc sinh c6 thé bi té nga do chay qué nhanh hodc va vao nhau khi chay.

Di chuyén ludn vt chudn: Gido vién can phai luu y khodng cach gilla cac vat chudn vai
nhau. & 16p 1 nén 8é cic vat chudn cich nhau ti 1 — 1,2 m d& hoc sinh dé dang di chuyén.

. LUYENTAP

1. Luyén tap déng loat - theo nhém

~ Luyén tap déng loat:

+ Gido vién dong vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo ddng loat ca I6p & cac bai tap di chuyén vé truéc va di chuyén ngang.

= Luyén tdp theo nhom:
o

+ Gido vién chia l6p thanh cdc nhém tir8 - 10 hoc
sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu khién nhém

eyl
- i \_\_
thuc hién cic dong tic duoc hoc. i . 4
+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién - :
déng tac cho cdc nhom khac guan sat, nhan xét va dé -

xudt phuang dn sda [6i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap déi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi vai
nhau va tién hanh thuc hién bai di chuyén ludn vat
chudn: mét hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc hién
d6ng tac hodc ca hai ciing thuc hién xem ai thuc hién
nhanh hon.

+Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan

sat va sia sai cho ban cliing tép, gidp phat trién nang
Iuc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gidp d& nhau. Luyén tdp cd nhdn - cdp doi

Luyén tdp ddng logt — theo nhém
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< Trd choi bé tro

Tro choi: “Ainhanh hon?”

~ Muc dich: Nang cao khd nang nhanh nhen va
phan xa cita hoc sinh.

~ Chudin bj: San bai rong rai, khong dm udt va
tron truot; coi; vat chudn.

~ Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh bét cip vai
nhau d& thuc hién trd choi. Sau higu lénh, hocsinh
chay nhanh vé dich theo timg ¢ap, hoc sinh nao
téi dich trudc 1a ngudi thang cudc.

— Lu y- C6 thé thay d6i dong tac chay (vi dy Trd choi “Ai nhanh hen?*
nhu néng cao dii, chay budc nhd,._.) dé tang db
kha cda trd choi.

IV.VAN DUNG
+ Hinh nao thé hién san bong da?

Hinh 1
Bdp dn: Hinh 1

+ M&i trdn thi ddu béng dd gém bao nhiéu cau thi?
D6i vdi thi ddu trén sdn Idn, méi trdn ddu bdng dd sé gém 2 doi thi ddu vdi nhau. MGi d6i
¢d 11 cdu thd chinh thi, trong dé cé 1 thd mdn vad 10 cdu thi cdn lai sé duge phdn chia
tai cdc vi tri khde nhau. Nhu vdy, tdng cong trén san sé c6 22 cdu thil.

Ddi vdi thiddu trén sdn nhd, mdi ddi chi cé 5 ngudi gém 4 cdu thi vé 1 thd mén.
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