Cha dé: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN
Bai1 PITHEO HUGNG THANG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Cé y thiic kiluat, gitip d& nhau trong tap luyén va tham gia trd choivan déng.

= Nang luc chung: Tu giac thuc hién cac dong tac khi tap luyén ca nhan. Cé kha nang
nhén xét, trao déi, gitip ban thuc hién cac déng tac khi luyén tap theo nhém va cap déi.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac déng tac theo huéng thing tirdoé van
dung trong sinh hoat hang ngay.

2. Phuong tién day hoc

= San béi sach sé, khong dm uét hay tron truot.

= Déng hoé badm gid, coi, phan, bia cling A4, r6.

3. Khdi déng

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng
tac xoay cac khdp (xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,
xoay géi, xoay c6 chan) theo nhip dém,

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dudi géi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang
ngang thuc hién déng tac ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi goi.

4.Tro choi ho trg khéi déng

Tro choi: “Di theo hiéu lénh”

— Chudn bj: San bai réng rai, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh
2 - 4 hang doc ding sau vach xuét phét. Khi bat dau
tro choi, gido vién ho cac hiéu 1énh “Bil" hodc “Ding!”
dé hoc sinh thuc hién theo. Ban nao thuc hién khéng
dung thi xem nhu bi loai.

Tro choi "Pi theo hiéu lénh”
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Il. KIEN THUC MGl
1. Di theo huéng thing

— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phét, ding chéan trudc - chan sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

—Béng tdc: Khi 6 hiéu lénh “Xuat phat!”, hoc sinh tirvach xudt phat thuc hién dong tac
dithudng gitia hai vach gidi han thang hudng dén dich, khong giam |én vach ké hoac budc
ra ngoai, dau va than thang, hai tay phéi hop tu nhién theo buéc chan, mét nhin phia trudc.

Di theo hudng thang

2. Pi trén vach ké thang

— Chudn bj: Vach ké théng dai 7 - 10 m, rébng 5 cm.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuéat phét, dimng chan trudc - chan sau,
hai tay buéng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

—Déng tdc: Khicé hiéu lénh “Xudt phat!” hoc sinh tir vach xuat phat budc ting chan trén
vach ké s&n déu dan ndi ti€p nhau dén dich, dau va than thang, hai tay phéi hop tu nhién
theo budc chan, mat nhin phia trudc.
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Di trén vach ké thang

3. Pi kiéng got theo hudng thang
— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat, diing chan trudc - chan sau,
hai tay chéng héng, mét nhin vé phia trudc.
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— Béng tdc: Khi cé hiéu 1énh “Xuét phat!’, hoc sinh tif vach xudt phat nhén hai chéan sao
cho hai gét chan nhac khoi mat dat, toan bd trong lugng don Ién hai nia trudc cia ban
chan, budc tiing chan vé phia trudc déu dan néi tiép nhau, khéng giam lén vach ké hodc
budc ra ngoai, dau va than thang, mét nhin phia trudc.
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Bi kiéng got theo hudng thang

4. Di bang g6t chan theo hudng thang

— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuat phét, diing chén trudc - chan sau,
hai tay chéng héng, mét nhin vé phia trudc.

— Déng tdc: Khi ¢é hiéu 1énh “Xuat phat!’, hoc sinh nhac mui ban chan lén khéi mat dat,
phén gét chan ti xuéng san, trong lugng dén vao phan gét, budc timng chéan vé phia trudc
déu dan ndi tiép nhau, khéng gidm 1&n vach ké hodc budc ra ngoai, ddu va than thdng, mat
nhin phia trudc.
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Bi bédng goét chan theo hudng thing

5. Di budc dén ngang theo hudng thing
— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang ngang diing sau vach xuat phéat, hai chan dat canh
nhau, hai tay chéng héng, vai trai huéng vach xudt phat, mat nhin vé phia truéc.

— Béng tdc: Khi cé hiéu lénh “Xuat phat!’, hoc sinh tif vach xuat phat budc chan tréi sang
ngang, sau dé thu chan phai vé dat sat chan trai, c&t nhu vay budc tiing chan vé phia trudc
déu dan nadi tiép nhau, khéng gidm lén vach ké hoac budc ra ngoai, mat nhin vé hudng di.
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Di budc dén ngang theo huéng thdng

%+ Huéng dan day hoc kién thiic mai

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac di theo hudng thang dé hoc sinh c6 thé quan sét,
nam dugc biéu tugng khéi quét ban dau cla dong tac.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu ta, giai thich cadc buéc tién hanh. Cha y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢ thé méc phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé maoi
mét hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 utu y khi thuc hién:

Pi theo huéng thiang: Hoc sinh thudng khéng gitt dugc tu thé thing, hay cli dau dé
cham chu nhin vao dudng di, budc chan khéng déu, tay danh chua ding. Giao vién cé thé
dat mot vat trén dau hoc sinh (bia ciing) dé hoc sinh gitr dau va than thang, gido vién nén
tang dan khoang cach di dé hoc sinh lam quen dan vdi bai tap.

Pi trén vach ké thang: Hoc sinh thuding budc léch khoi vach ké, hay cii ddu dé nhin vach
ké. Gido vién c6 thé dat vat chudn (coc) & vach dich dé hoc sinh 6 thé dinh huéng di cho ddng.

Di kiéng got theo hudng thang: Hoc sinh thudng khéng thyc hién déu déng tac & ca
hai chan (chu yéu chitap trung vao chéan thuan), thuc hién déng tac khong hét doan duéng
yéu cau. Gido vién nén cho hoc sinh tap cac bai tap b6 tra (nhén gét tai chd theo nhip 1-2)
dé tang kha nang thuc hién déng tac va tang tur ti khodng cach dé hoc sinh cé thé quen
dan véi lugng van dong.

Pi bing g6t chan theo huéng thing: Hoc sinh thudng khéng thuc hién duoc hét doan
dudng yéu cau. Gido vién nén cho hoc sinh tap tir khoang céch ngan (2 - 3 m) va tang dan
khodng céch theo khd nang ctia hoc sinh cho dén khi dap Ung yéu cau ctia bai tap.

Ill. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat - theo nhém

— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién doéng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap.

+ Ban d4u, gido vién thuc hién déng tac d& hoc sinh thuc hién theo (chti y nhdc nhé hoc
sinh cac 16i sai).
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+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng tac, gido vién c6 thé dé ca 16p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé gidi thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Giao vién chti y quan sat va sua sai cho tirng hoc sinh.

— Luyén tdp theo nhom:

+ Gido vién chia l&p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién céc déng tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho tifrng nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sira 16i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi vGi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: mét hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sét va sifa sai cho ban cling tap, gitp
phat trién nang Iuc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qué trinh hoc.

** Tro choi rén luyén ki nang van déng va phan xa.

Tro choi: “Chuyén vat”

— Muc dich: Nang cao kha nang khéo léo, kha nang giti thang bang, phoi hgp tay, chan
va than minh.

— Chudin bi: San bai pht hgp, coi, bia ciing khé A4 (hodc khan), ré.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 — 4 nhém ding thanh hang doc sau vach xuat
phat, tay cam bia citng. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh dau hang dé bia cing lén dau va di
chuyén tU vach xudt phat tdi vach dich. Khi qua vach dich, hoc sinh 1dy bia bé vao ré va
hoc sinh ti€p theo sé bat dau thuc hién. Khi di chuyén néu tdm bia bi rai thi hoc sinh phai
quay vé vach xuat phat dé thuc hién lai. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la nhém thing
cudc. Gido vién cé thé thay déi khoang cach hoac dia hinh (dudng ngodn ngoéo, di vong
cung,...) dé tang do khé cla tro chai.

Tro choi “Chuyén vat”

IV. VAN DUNG

BPdp dn cau hoi trong sdch gido khoa: Hinh 4
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