Bai2 CHAY VUOT CHUGONG NGAI VAT

I. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phim chét: Biét gitp d& ban khi thuc hién cic déng tic mdi, 6n déng tac cl va tham gia
tro chai van dong. Trung thue khi tham gia tap luyén va trd choi van dong trén ldp.

* Nang luc chung: Ty gidc thuc hién cac déng tac khi tap luyén ca nhan. Phéi hop véi ban
dé giai quyét cac nhiém vu gido vién dua trén I6p.

* Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau cla gido vién dé
tap luyén. Thuc hién duogc van dong chay vuot chudng ngai vat theo huéng dan cla
gido vién. Tham gia tich cuc tré choi rén luyén ki néng van dong va phan xa. Cé y thic
thuéing xuyén van dong va tap luyén cac bai tap dé phét trién thé luc va phan xa.

2. Phuong tién day hoc

* San bai sach s&, khéng m udt hay tron truot.

= Ci, cac chudng ngai vat (ndm, coc, cbt cd), phan, tii cat.

3. Khdi dong

— Xoay céc khop: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thyuc hién dong téc
xoay cac khdp (xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay ¢6 tay, xoay héng, xoay
gdi, xoay cé chan) theo nhip dém.

- Gap, dudi géi; Cang co dii trudc: Gido vien cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach
nhau mot sai tay thuc hien dong tac gap, dudi gdi va cang co dui trudc theo nhip dém, sau
8 - 10 nhip thi déi bén thuc hién.

4. Tro choi hé trg khéi déng
Tré choi: “Déi 6”
— Chudn bi: Phan, 2 - 3 vong tron lén, coi.

- Cdch choi: Gi4o vién cho hoc sinh tap hop tai mét véng tron. Khi gido vién hé “Déi 6!
hoc sinh chay nhanh vao véng tran khéc theo chi dao cltia gido vién. Tuy moi lugt choi ma
gido vién co thé dua ra cac yéu cdu khac nhau nhu 10 hoc sinh ddu tién vao vong tron la
chién thang hoic 3 hoc sinh vao vong tron cudi cling bi loai, tiép tuc lugt choi méi. O luot
chai cudi, cac hoc sinh & trong vong tron la chién thang.

Chii Gé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
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Il. KIEN THUC MOl

1. Chay vugt qua mét chudng ngai vat thap

~ Chudn bj: Boan dudng dai 10 - 15 m, 1 chudng ngai vat thap (d6 cao 10 - 15 ¢m)
dat & gidia.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc ding sau vach xudt phat, dung chan trude -
chén sau, than nguéi hoi ngd vé trudc, hai tay buéng tu nhién hodc hoi co, méat nhin vé trudc.

- Déng tdc: Khi ¢ hiéu lénh, hoe sinh tif vach xufit phat chay thudng thing huéng
vé trudc, hai tay phéi hop tu nhién, mat nhin trudc. Khi gap chudng ngai vat thap thi chay
vugt qua ma khoéng cham hoac lam léch chudng ngai vat. Sau khi chay qua chudng ngai vat,
hoc sinh tiép tuc chay hét doan dudng quy dinh. Sau khi qua vach dich thi gidm dan t6c do
va tuy theo yéu ciu clia gido vién ma hoc sinh c6 thé ding tai vach dich hodc di chuyén vé
tap hgp & cudi hang doc.,
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Chay wugt gua mét chuéng ngai vt thdp

Trd choi “B46i 6"

2. Chay vuot qua nhiéu chuéng ngai vat thap
~ Chudin bi: Boan duéing dai 15 - 20 m, 3 - 5 chudng ngai vat thap (d6 cao 10 - 15 cm)
duoc dat thang hang céch nhau 2 -3 m.

~ TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc ddng sau vach xudt phét, ding chan trudc -
chén sau, than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hodc hai co, mat nhin vé trudc.

Chi dé: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN



- Béng tdc: Khi ¢ hiéu lénh, hoc sinh tir vach xuat phat chay thuéng thing hudng vé
trudc, hai tay phéi hop tu nhién, mat nhin trudc. Khi gap cac chuéng ngai vat thap thi lan
lugt chay vugt qua ma khéng cham hodc lam léch cac chudng ngai vat. Hoc sinh thuc hién
ddng tac cho dén hét doan duding quy dinh. Sau khi qua vach dich thi gidm dén téc do va
tuy theo yéu ciu cha gido vién ma hoc sinh c6 thé ding tai vach dich hodc di chuyén vé
tap hop & cudi hang doc.
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Chay wrigt gua nhiéu chuding ngai vat thép

3. Chay vong qua nhiéu chuéng ngai vat cao

~ Chudn bj: Doan duding dai 10 - 15 m, 4 - 5 chudng ngai vat cao (d6 cao 1,0 - 1,2 m) dugc
dat thang hang cachnhau 1,0- 1,5 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat, ding chan trudc -
chan sau, than ngudi hai nga vé trude, haitay budng tu nhién hedc hdi co, mat nhin vé trude,

- Péng tde: Khi ¢6 hiéu 1énh, hoc sinh tir vach xudt phét chay thuéing thing hudng vé
trudc, hai tay phéi hop tu nhién, mat nhin trudc. Khi gép céc chudng ngai vat cao thi lan lugt
chay luén qua ma khong cham hodc lam léch cdc chudng ngai vat. Hoc sinh thuc hién déng
tac cho dén hét doan duting quy dinh. Sau khi qua vach dich thi gidm dan téc do va tuy
theo yéu ciu cua gido vien ma hoc sinh ¢é thé ding tai vach dich hoae di chuyén vé tap hop
& cudi hang doc.

Chay vong qua nhiéu chudng ngaivdt cao

* Gido vién tuy vdo kha ndng cta hoc sinh ma thay ddi dé cao cia chuéng ngai vat hodc
thém, bot s6 lugng chudng ngai vat trén doan dudng.

Chii Gé: TU THE VA Ki NANG VAN BPONG CO BAN



% Huéng dan day hoc kién thirc méi

+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cia dong tac.

Lén 2: Thuc hién dong tac két hop miéu td, gidi thich cic budc tién hanh dbng tac.
Chi y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién cac déng téc chay
vugt chudng ngai vat.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh cé thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé moi
méot hoc sinh bat ki Ién thuc hién dé ca [6p quan sat, nhan xét va sira 16i sai.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Panh tay khi chay: Hoc sinh thudng dianh tay qud rong hodc qua cao khi chay. Gido vién
can cho hoc sinh ding tai cho, chan trudc - chan sau va thuc hién dong tac danh tay bo trg
trudic khi td chic cac bai tap chay.

Chay vuot qua mét hodc nhiéu chuéng ngai vat thap: Hoc sinh doi khi chay vugt qua
chuéng ngai vat chua dudi hét chén, khi tiép dat khéng khuyu gdi. Gido vién ¢o thé cho hoc
sinh thuc hién déng tac nhay dé rén luyén cach khuyu géi khi tiép dat.

Chay vdng qua nhiéu chuéng ngai vat cao: Hoc sinh thuéing mét thing béng khi
chuyén huéng chay, gido vién nén cho hoc sinh thuc hién chay cham réi tang dan téc do.

IIl.LUYEN TAP
1. Luyén tap déng loat — theo nhom

- Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot thuc hién dong tac chay vuot
qua mét hodc nhiéu chudng ngai vat thip, chay vang qua nhiéu chudng ngai vat cao theo
hiéu l1énh cla gido vién,

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stfa 16i sai cho hoc sinh.

+ Gido vién ¢6 thé linh dong thay déi s6 lugng, khodng cich, d6 cao clia cac chudng ngai
vat theo kha nang cda hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh ndm so bd déng tac, gido vién co thé td chic cho ¢a |6p tu thuce hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

— Luyén tdp theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhom ti 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién
diéu khién nhém thyc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién ¢t thé cho cic nhém thi dua, thuc hién déng téc cho cdc nhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua [6i sai.

+ Gido vién cé thé can cif vao kha ning cla timg nhom dé dua ra cac yéu cdu khac nhau
nhu thay déi sé lugng chudng ngai vat.

Chi aé: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN



2.Tap luyén ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién céc bai tap chay vugt
chuéng ngai vat: mét hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hodc ca hai clng
thuc hién xem ai thuc hién nhanh hon,

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sifa sai cho ban cung tap,
gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau.

** Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa

Tro choi: “Clng nhau vuot chudng ngai vat”

- Muc dich: Clng ¢ dong tac chay vugt chudng ngai vat, tang siic nhanh va kha nang
phoi hgp nhom.

~ Chudn bi: Cac chudng ngai vat, phan, coi.

- Cdch choi: Gido vién chia [dp thanh 2 = 4 nhém, xép hang doc sau vach xuat phat. Khi
¢6 hiéu lénh, cac thanh vién trong nhom sé ndm tay nhau va di chuyén nhanh vuot qua céac
chudng ngai vat duac dinh sdn dé vé dich. Khi di chuyén, cac nhom khéng dugc cham hodc
lam léch cac chudng ngai vat, khéng dugc budng tay thanh vién trong nhém. Nhom nao
vé dich trudc va khéng pham 16i hodc pham it 16i nhat [a chién thang.

Trd chai “Cang nhau vugt chudng ngaivdt”

IV. VAN DUNG
1. Hdp dn: Chay thang day, chay lun vat chudn, ...

2. Gido vién huéng ddn hoc sinh nén quan sdt cdc chudng ngai vat dé phong trdnh tai nan
khi di chuyén trén dutng.

Chii Gé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN



Bai3 DONGTAC TUNG BONG BANG HAI TAY

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Phidm chat: Nhan i, biét giip d& ban khi thuc hién cdc déng tdc mdi, bn dong tac ca va
tham gia trd choi van déng. Trung thue khi tham gia tap luyén va trd choi van dong trén 16p.

= Nang luc chung: Tu chi thuc hién cac dong tac ngoai gid 1én |dp. Cé kha nang nhan xét,
trao d6i, giup ban thuc hién cac déng tac khi luyén tap theo nhém va cap dbi. Phéi hop voi
ban tham gia tré choi bé trg ki nang wén dong va phan xa trén 16p.

» Ning luc thé chat: Biét quan sét tranh anh va déng tac lam mau cla gido vién dé tap
luyén. Thuc hién dugc cac dong tac tung bang hai tay theo hudng dan cla gido vién khi
luyén tap. Tham gia tich cuc tro choi rén luyén ki nang van déng va phan xa. Hoan thanh
lugng van déng cla bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= S&n bai sach s&, khéng dm udt hay tron trugt.

* Qua béng cd vira (béng d4, béng chuyén,...), cdi, coc, day, phan, ré.
3. Khdi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khdp (xoay cd, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay co tay, xoay héng, xoay
gdi, xoay €6 chén) theo nhip dém.

- Cang co tay: Giao vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay thuc
hién déng tdc cang co tay (cdng co tay trudc, cdng cotay sau) theo nhip d8m, sau 8 - 10 nhip
thi d6i bén thuc hién.

4, Trd choi hoé tro khéi déng

Tro choi: “Chay déi ché”

— Chudn bi: San bai réng rai, phan, coi, vé hai vach cach nhau 10 - 15 m.

~ Cdch choi: Gido vién chia ldp thanh tirng cdp ding déi dién & sau hai vach da vé. Khicd
hiéu lénh "Déi chél’, cic cap sé chay va déi vi tri cho nhau. Cap nao hoan thanh xong trudc
la cap chién thang.

Chi aé: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN



