Chu dé: BONG PA
Bai 1 BAITAP KHONG BONG

1. MG PAU
1. Muc tiéu

= Pham chat: Nghiém tuc, tuan thi cac yéu cdu ma gido vién dua ra, hoan thanh céc bai
tap khéng boéng.

= Nang luc chung: Tu giac, tich cyc va nang dong trong tap luyén.

= Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap stc nhanh chan va chay nhanh
vé trudc.

2, Phuong tién day hoc

» San béng da sach s&, khéng &m udt hay tron trugt (c6 thé luyén tap trén san trudng
c6 ké vach nhu san béng da).

= (oi, vat lam chuan.

3. Khdi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng téc
xoay cac khdp (xoay ¢, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay cénh tay, xoay héng, xoay g8i, xoay
6 tay — ¢6 chan) theo nhip dém.

— Céang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau moét si tay va té
chuc cho hoc sinh thuc hién mét s6 déng tac cang co da hoc theo nhip nhu céng co toan
thén, cang ca ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Trd choi ho tro khdi dong

Tro choi: “Soi guong” s'?
— Chudn bi: San bai réng rai, thoang mat, F‘l €3
khéng tron truot.

N |
— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép ﬁ—-‘l: i ﬂ_
thanh cac hang ngang. Gido vién hoac mot I Iﬂ
hoc sinh bt ki (c6 thé la 16p trudng) thuc hién -

!
v

cac dong téc (vi du nhu gio tay lén, dua tay ra
trudc,...) d€ nhiing hoc sinh khac lam theo. Trd choi “Soi guong”

Ban nao lam sai dong tac sé bi loai. Luu y: vi

diing d6i dién véi hoc sinh nén déng tac thuc hién sé bi ngugc hudng tréi phai, nhung do
dacthu clia tro chai la lam giéng nhu gido vién, nén hoc sinh sé lam dong tac cung bén véi
gido vién.
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II. KIEN THUC MO

1. Bai tap stic nhanh chan

- TTCB: Bung chén trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay budng tunhién.

- Béng tdc: Giao vién tap trung hocsinh thanh 3 - 4 hang ngang, cach nhau mot sai tay.
Sau d6 ra hiéu lénh (bang coi hodc tiéng hé 16n) dé hoc sinh thuc hién nhanh déng tac chay
hat g6t nhanh tai ché. Sau nam giay lai ra hiéu l1énh ti€p dé hoc sinh chuyén sang déng tac
chay nang cao duinhanh tai ché. Khi cé hiéu lénh lai d6i vé déng tac chay hat got, va cl thé
tiép tuc d6i cac déng tac qua lai véi nhau.

TICB Chay hét gét nhanh Chay néng cao
dui nhanh

Bai tap stic nhanh chédn
2. Chay nhanh vé trudc
- TTCB: Bung chén trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién.
- Déng tdc: Gido vién tap trung hoc sinh thanh mét hang doc, sau d6 ra hiéu lénh (bang

coi hoac tiéng ho 16n) dé hoc sinh thuc hién déng tac chay nhanh vé trudc qua vach dich
dinh san.

Chay nhanh vé trudc

+» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mdu déng tdc: Giao vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

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

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh. Cha y nhén
manh céc 16 sai ma hoc sinh ¢ thé mac phai khi thuc hién déng tac.
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Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
mot hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I16p quan sat va nhan xét.

+ Mét 56 Iuu y khi thuc hién:

Bai tap stic nhanh chan: Gido vién cé thé chia thanh nhiéu lan thuc hién va lam ting
déng tac don trudc (chdng han chay hat gét nhanh lién tuc trong nam giay), sau d6 thuc
hién déng tac nang cao dui, réi mai két hgp hai déng téc véi nhau.

Chay nhanh vé truéc: Gido vién can phai luu y khoang cach chay vé dich cho phi hgp
&ting 16p cu thé. Déng thai, han ché cho hocsinh chay lién tiép nhau qué géan, sé gay tinh
trang va cham vao nhau khi thuc hién.

1l. LUYEN Tf\P

1. Luyén tap dong loat - theo nhém

— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién déng vai tro ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo déng loat & cac bai tap stic nhanh chan.

+ Gido vién cho mébi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sét sua sai.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |&p thanh cdc nhém tir 8 - 10 hoc sinh, 1an luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac déng tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
chay nhanh vé trudc: mét hoc sinh hé hiéu 1énh, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoéc
ca hai cting thuc hién xem ai thuc hién nhanh hon.

+ Gido vién cting cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai

tép stic nhanh chan: moét hoc sinh hoé hiéu lénh, hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh ¢ thé quan sét va stfa sai cho ban cling tap, gitp
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau.

«*» Tro choi bé trg

Trd choi: “D6i ché”

— Muc dich: Nang cao kha nang nhanh nhen va phan xa cta hoc sinh.

— Chudn bi: San bai sach sé.

— Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh diing thanh vong tron, chon ra hai hoc sinh ding
gitta vong tron. Khi cé hiéu lénh, mét hoc sinh & trong vong tron sé duoc chi dinh dé rugt
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du6i ban con lai. Néu rugt dubi thanh cong thi hai hoc sinh sé déi vai trd cho nhau. Néu ban
bi rugt dudi diing lai va diing phia trudc mét ban khac trong vong tron, réi ho to “Déi cho!”
thi hoc sinh dang ruct dudi sé trd thanh ngudi bi rugt dudi, hoc sinh dang ding trong vong
tron khi d6 sé tré thanh ngudi rugt dudi. Gido vién luu y hoc sinh khéng dugc chay ra khoi

vong tron.

Tro choi “Béi ché”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 2
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