Bai3 TUTHE VAN PONG CO BAN CUA CHAN

I.MO PAU

1. Muc tiéu

= Biét va thuc hién ding cac tu thé van dong ca ban cia chan, Vian dung duge cic tu
thé van déng co ban cla chan trong sinh hoat hang ngay.

= Ning cao ning lyc phdi hgp lam viéc theo nhém, doan két, giip d& nhau trong qua
trinh tap luyén.

= Ty gidc, ndng ddng, c6 ¥ thic ki ludt, tinh thin tap thé khi tap luyén va khi tham gia
céc tro choi van déng.

2. Phuong tién day hoc

= 5an bai sach sé khdng dm uét hay tron trugt.
= Cocchidan, cdi, bong nhé, rd bdng, phan.

= Pdng hd bdm gid.

3.Khdi déng
— Chay ning cao dii tai ché:
Gido vién cho hoc sinh ding tai chd
chay nang cao dii két hgp danh tay . ¥
theonhipdém1-21-2,... n -
~ Chay hat gét tai ché: Than :
ngudi thang, hai tay nam hé. Lan lugt h Y
hat cang chdn ra sau - 1én cao va dé :
g6t chan cham méng cung bén, két Chay ndng cao Chay hdt got
hop danh tay nguoc chiéu véi chan. diitgiché tai ché
Gido vién cho hoc sinh thuc hién
ddéng tic chay hat got tai chd két hgp
danh tay theonhipdém 1-2,1-2,...

(Gido vitn cb thé cho hoc sinh chay b %Rﬂ .g

do hodc theo nhip bén nhac). i
4.Trb choi hé trg khdt déng i = - @
Trd choi: “Ld cd chuyén béng” &
— Chudin bi: Béng, cdi, sén bai rong rai. Trd chai 16 b chuyén bing”

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh 2 - 3 hang trudc vach xudt phat, hoc sinh
ding dau hang cdm bong. Khi cd hidu lénh, hoc sinh ddu hang cdm béng bat nhdy bang
mét chan tién vé phia trudc cho téi vach dich (cach vach xudt phat 5 m) r6i cdm bong chay
vé dua cho ban tiép theo. Lin lugt timg hoc sinh trong hang thuc hién, nhdém nao hoan
thanh xong trudc 1 nhém chién thing.
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Il KIEN THUC MOI

1. Budc sang ngang réng bing vai:
Bung thng, hai tay chéng héng, budc mot
chan sang ngang, hai chan rdng bang vai, mat
nhin phia trudc (thuc hién budc sang trdi, phai).

2. Budc sang ngang réng hon vai:
Bing thang, hai tay chéng héng, budc mdt
chan sang ngang, hai chan rong hon vai, mat
nhin phia trudc (thuc hién butc sang trdi, phdi).

3. Budc ra trudc: Buing thing, hai tay
chéng hdng, budc mdt chan vé trudc, hai chan
rong bang modt bude chan (thuc hién chédn trdi,
phdi).

4. Buéc réng ra trudic: Ding thing, hai
tay chéng héng, budc mét chan vé trudc, hai
chan rong haon mét budc chan, mat nhin phia
trudc (thuc hién chan trdi, phdi).

5. Bua chan ra trudc: Pung thang, hai tay
chéng hong, dua chan ra trudc, mai ban chan
cham dét (thue hién chan trdi, phai).
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6. Dua chén ra sau: Bung thing, hai tay
chéng hong, dua chin ra sau, mii ban chan ? ?
cham dat (thue hién chdn tedi, phdi). » b

PN ~ e
' n 4 7. Pua chan sang trai: Bdng thang,
: . hai tay chéng hong, dua chan sang trai,
1.TTCB 2.Bua chan mii ban chan cham dat.
sang trai
- (e
> g
8. Dua chan sang phai: Dung thing, hai - '
tay chéng hdng, dua chan sang phai, mdi ban ' n
chan cham dat. »
n— 1.TTCB 2. Buiachan
% Huéng din day hoc kién thic méi sang phai

+ Lam mdu dong tdc: Gido vién 1am miu dong tac 2 - 3 14n.

Lan 1: Thuc hién miu toan déng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, n3m dugc hinh dnh
khai quat ban dau cla cac tu thé van dong co ban cilia chan.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu 3, gidi thich tifng nhip. Chi ¥ nhic hoc sinh dudi
thdng chén, khéng co géi khi thuc hién déng tic dua chan ra trudc, dua chan sang ngang.

L&n 3: Thuc hién lai @€ hoc sinh ¢6 thé ndm viing toan bo ddng téc. Gido vién c6 thé méi
2 - 4 hoc sinh bat ki 1&n thuc hién dé c iop quan sat va nhan xét dong tic.

+ Mot 56 luu y khi thue hién:

Céc tuf thé van déng cd ban chan: Hoc sinh thudng khéng dudi mai chan va hay khuyu
g6i khi thuc hién. Gido vién can lam mau va chu y nhic hoc sinh dudi thing mii chian va
thdng gdi khi thuc hién dong tac.

. LUYENTAP

1. Luyén tap déng loat - theo nhom:

— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, mdi hoc sinh cach nhau mbt sai

tay d€ tién hanh tap luyén déng loat ¢a 1op (gido vién nén cho cd Iap 6n lai mot s6 tu thé
van déng co ban da hoc trudc dd 1 - 2 ldn trude khi tién hanh thuc hién dong tac mdai).
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+ Ban déu gido vién dém nhip va thuc hién ddng tac dé hoc sinh thuc hién theo (dém
cham va nhic hoc sinh chi y cac 16i sai), Sau khi hoc sinh ndm sa bd dbng tac, gido vién cd
thé dém dé ca I6p tu thuc hién hodc chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé céc ban
thuc hién theo (gido vién quan sat va sda sai cho timg hoc sinh). Sau mdi lan thuc hién, gidgo
vién nhdn xét, cd thé giai thich thém, rdi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

- Luyén tdp theo nhom:

d"\ i"\
chinh dbng tac cho timg nhom khi can thiét. n "
C6 thé cho cic nhdém thi dua vii nhau xem

+ Giao vién chia l6p thanh cac nhom tu
nhém ndo thuc hién dong tac 1t nhat (mot St ag ogs - theoriliie
nhém thuc hién, cdc nhdm con lai quan sat,
nhan xét).
déi v@i nhau va tién hanh thuc hién cic tu thé “
van dong co ban cla chan: mot hoc sinh dém - .

nhip va hoc sinh con lai thuc hién dong tac, sau Luyén tdp cd nhén - cap doi
dd ca hai hoc sinh cing thuc hién.

+Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh ¢6 thé quan sat va st sai cho ban cung tap, qua d6
gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gilp d613n nhau.

8 - 10 hoc sinh dé tién hanh tip luyén theo g
nhém (gidovién phan khuviic cho tiing nhém). f"\
+ Gido vién quan sat, hudng dan va diéu n ”

2. Luyén tdp ca nhan - cap doi
+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap

< Tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xa

Tro choi: “Bat nhanh vao 6”

- Muc dich: Ndng cao kha nang nhanh nhen, phdn doan va ki ndng bat & hoc sinh.

— Chudn bi: Phan, coi.

- Cdch chai: Gido vién chia ldp thanh 2 - 3 nhéom, xép thanh hang doc trudic vach xuat
phat. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh s& bdt vao cac 6 quy dinh ma gido vién quy udc trudc
{ching han: mét 6 nhay vao bang hai chan, hai 6 thi dat hai chan & ca hai 6) réi chay nhanh

vé dich va x&p thanh mdt hang doc ngay ngan. Nhém nao hoan thanh sém va khéng pham
luét 12 nhém thing cubc.
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IV.VAN DUNG
Bdp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 1
M6t 56 cdu hoi lién hé thuc té:
+ Emhay ké tén cic clf déng thuding ngay ciia chan.
Chdn: &, chay, nhdy,...
+ Tac dung cla viéc tap luyén cac tu thé van dong co ban cia chan la gi?
Tao tu'thé vdn déng diing ciia chdn, thudn lgi cho viéc sinh hoat héng ngdy cla cdc em.
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