Bai 2 DONG TAC CHAN VA DONG TAC LUON

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Nhan ai, biét gitup d& ban khi tap luyén déng tac bai thé duc va tham gia
trd chai b6 trg khéo léo.

» Ning luc chung: Cé y thirc tu giac thuc hién cac dong tac bai tap thé duc. Biét trao
d6i, nhan xét va gitup dé ban bé trong qua trinh thuc hién cac dong tac bai tap thé
duc theo nhém va cap doi.

» Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac chan va dong tac ludn dang
nhip theo huéng dan cla gido vién, tif dé van dung dé tu tap hang ngay nham ren
luyén stic khoé, nang cao nang luc tu hoc.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé khéng dam udt hay tron truot.

= Pong hd bam gid, codi, qua béng, phan.

3. Khdi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khdp (xoay ¢6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay géi, xoay
6 tay — c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang céch nhau moét sai tay. Hoc
sinh budc chan trai lén trudc, khuyu géi chan trai, gitr chan phai thang. Gido vién cho hoc
sinh thuc hién déng tac nhin géi chan trai theo nhip dém, thuc hién 2 1an x 8 nhip rdi déi
chéan dé thuc hién tuong tu.

— Ep déo ngang: Giao vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay.
Hoc sinh budc chan trai sang ngang réng hon vai, khuyu géi chan trai, gitt chan phai thang.
Gido vién cho hoc sinh thuc hién déng tdc nhdan géi chan trdi theo nhip dém, thuc hién
2 1an x 8 nhip réi d6i bén dé thuc hién tuang tu.

4.Trod choi hé tro khdi dong
Trod choi:“Chuyén béng theo hang ngang”
— Chudn bi: Qua béng, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho 16p xép thanh 2 - 4 hang ngang, cic ban trong moi hang
ding cach nhau mét canh tay, ban ding dau hang cdm béng. Khi ¢é hiéu lénh, em diing
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dau hang cdm béng dua lén cao, nghiéng ngudi dé chuyén cho ban bén canh, réi cif thé
cac ban trong hang chuyén béng cho nhau tdi ban cudi cing. Hang nao hoan thanh trudéc
sé thang cudc.

Tro chai “Chuyén béng theo hang ngang”
Il. KIEN THU'C MGI
1. Doéng tac chan

TTCB: Bing nghiém.

Nhip 1:Budc chan trdi sang ngang réng hon vai, dua hai tay dang ngang, Iéng ban tay sap.
Nhip 2: Khuyu géi chan trdi, git chan phai thang, hai tay chéng héng, mat nhin thang.
Nhip 3: Trd vé tu thé nhu nhip 1.

Nhip 4: Tr& vE TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chén phai sang
ngang va & nhip 6 khuyu géi chan phai.

2. Dong tac luon
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TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng hon vai, dé6ng thdi dua hai tay dang ngang, ban
tay ngtra.

Nhip 2: Nghiéng ludn sang trai, tay trai chéng héng, dua cao tay phai thdng ap nhe vao
tai, déng thai trong tam dén vao chan phai, kiéng gét chan tréi, mat huéng trudc.

Nhip 3: Trd vé tu thé nhu nhip 1.

Nhip 4: Tré vE TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang
ngang va & nhip 6 nghiéng luon sang phai.

“ Hudéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Giao vién t6 chic cho ca 16p thuc hién déng loat mét s6 déng tac
da hoc nhu déng téc vuon tho, déng tac tay tir 1 — 2 1an trudc va sau khi huéng dén déng
tac chan va déng tac luan.

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

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm duoc biéu tugng
khai quét ban dau ctia ddng tc chan va déng tac luon.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu ta, giai thich tirng nhip. Gido vién chd y nhac
hoc sinh thang ngudi khi thuc hién dong tac chan va khéng xoay than ngusi khi thuc hién
dong tac ludn.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét dong tac.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

P éng tac chan: Hoc sinh thuong khom lung khi khuyu géi & nhip 2 va nhip 6. Gido vién
cho hoc sinh gitt thdng lung, sau d6 méi cho tap khuyu géi.

Poéng tac ludn: Hoc sinh khi nghiéng ludn khéng biét chuyén trong tdm ma thudng
xoay ngudi hodc tay khong thing. Gido vién cho hoc sinh tay chéng hong thuc hién
nghiéng ludn trudc réi mai thuc hién két hgp vai tay. Hoc sinh thudng kiéng gét sai chan
khi thuc hién nghiéng ludn (nghiéng bén trdi nhung kiéng gét chan phaiva ngugc lai). Gido
vién cho hoc sinh thuc hién déng tac nghiéng nguoi trudce khi két hgp véi tay.

II. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tap déong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau moét sai
tay dé ti€n hanh tap luyén déng loat ca 16p.
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+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chd y
dém cham va nhac hoc sinh chu y céc 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bo toan bd déng tac, gido vién cé thé d&€m dé ca I6p tu thuc
hién hoac nhd mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé cac hoc sinh khac thuc hién theo.

+ Gido vién chti y quan sat va stfa sai cho tirng hoc sinh.

— Luyén tdp theo nhom:

+ Gio vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 - 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhom (gido vién phan khu vuc cho ting nhdm).

+ Gido vién quan sét, hudng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhém khi can thiét.
Gi4o vién c6 thé cho céc nhém thi dua véi nhau thuc hién dong tac (moét nhém thuc hién,
cac nhom con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
chan va déng tac ludn: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién déng tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sét va stia sai cho ban cling tap, gitp
phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh tap
luyén.

+* Tré choi bé trg khéo léo
Tro choi: “Déi ban cling tién”

- Muc dich: Nang cao kha nang linh
hoat, khéo léo va kha néang phéi hop
van déng trong tap thé.

— Chudn bi: San bai réng rai, phan.

— Cdch choi: Gido vién chia ldp thanh
2 — 4 nhém xép thanh hang doc sau
vach xudt phat (mdi nhém hai hang),

ct’ hai hoc sinh nhéom thanh mét cap.

Khi cé hiéu lénh, d6i ban dau hang méi Tro choi “Déi ban cung tién”

nhom sé quang tay qua hong (hoac qua

vai) dé thuc hién déng tac di téi dich cach vach xuat phat 7 - 10 m. Khi di khéng dugc roi
tay khéi ban minh, néu roi tay phai quay vé thuc hién lai. Cip thi nhét thuc hién xong thi
cap tiép theo trong nhém mdi dugc thuc hién. Nhdém nao hoan thanh xong trudc la nhom
chién thang.

IV. VAN DUNG
BDdp dn trong sdch gido khoa: Nhip 2
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