Bai 3 DONG TAC BUNG VA DPONG TAC TOAN THAN

1. MG PAU
1. Muc tiéu
= Pham chét: C6 y thiic trach nhiém véi ban than trong viéc tap luyén nang cao suc
khoé. Trung thuc khi tham gia tap luyén va trd choi van déng trén 16p.

= Nang luc chung: Biét quan st tranh anh va déng tac lam mau cha gido vién dé tap
luyén. Co y thirc tu giac thuc hién cac déng tac clia bai tap thé duc. Biét sang tao giai
quyét cac yéu cau clia trod choi van déng.

» Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac ddng tac bung va déng tac toan than
dung nhip theo huéng dan cha gido vién, tir dé van dung dé tu tdp hdng ngay nhim
ren luyén stic khoé, nang cao nang luc tu hoc.
2. Phuong tién day hoc
= San bai sach sé, khong am udt hay tran truot.
= Péng hd bam gig, coi, béng, phan.
3. Khdi dong
— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khop (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay g6i, xoay
6 tay — ¢6 chan) theo nhip dém.

— Gap, dudi géi: Giso vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau moét sai tay.
Hoc sinh giir chan thang, khom ngudi va dit tay cham géi. Gio vién cho hoc sinh thuc hién
dong tac gap gdi réi ding lén dudi géi thang theo nhip 1 - 2.

4.Trod choi ho tro khéi dong
Tro choi: “Chuyén béng qua ddu - qua chan”
— Chudn bi: San bai rong rai, qua bong, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia l6p thanh 2 — 3 nhém xép hang doc. Hoc sinh dimg cach nhau
mot canh tay, hoc sinh dau hang cam béng. Khi ¢ hiéu lénh, hoc sinh ddu hang chuyén
béng cao qua dau cho ban dang sau va ct thuc hién nhu thé cho dén ban cudi hang. Khi
ban cuéi hang nhan dugc béng thi hé khdu 1énh “Déng sau... Quay!” dé ca hang quay ra sau
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va thuc hién chuyén béng thap qua hai chan. Nhém nao hoan thanh xong trudéc va khéng
lam roi bong la nhém thang cudce.

Luct di Luot vé
Tro choi “Chuyén béng qua ddu — qua chdn”
1. KIEN THU'C MO
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TTCB: Bing nghiém.

Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng hon vai, déng thoi dua hai tay sang hai bén |én
cao thang hudéng, Iong ban tay hudng vao nhau, nglia mat, mat nhin theo tay.

Nhip 2: Ti tir gap than, gitt hai chan thdng, vé hai ban tay vao nhau, mét nhin theo tay.

Nhip 3: Pung théng, dua hai tay dang ngang, léng ban tay ngta.

Nhip 4: Tr& vé TTCB.

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

2. Dong tac toan than
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TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chan trdi ra trudc mét budc, hai ban chan cham dat, déng thai khuyu géi
chén trai, chan phai thdng, gitt than thang, trong tdm dén nhiéu vao chan trudc, dua hai tay
dang ngang, long ban tay sap.

Nhip 2: Pua chan trai vé déng thai gap than, giit hai chan thang, hai ban tay huéng vao
mu hai ban chan, mét nhin theo tay.

Nhip 3: Diing théng, dua hai tay dang ngang, ldng ban tay ngtia, mat hudng trudc.

Nhip 4: Tro vE TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 buéc chan phai ra trudc.

% Hudéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chiic cho ca I6p 6n tap déng loat lai mot sé cac dong
tac da hoc (vi du: dong tac vuon thé, déng tac tay, dong tac chan va déng tac luon) tir 1 -2
lan trudc va sau khi huéng dan déng tac bung va déng tac toan than.

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

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

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich tirng nhip. Gido vién chi y nhic hoc
sinh thédng chan khi cdi ngudi & nhip 2 khi thuc hién déng tac bung va déng tac toan than.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢ thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca |6p quan sat va nhan xét dong tac.

+ Mot s6 luu y khi thuc hién:

Pong tac bung: Hoc sinh khi cti ngudi thuong hay bi co chan va cdi ngudi chua sau.
Gigo vién cho hoc sinh tap cui ngudi véi chan dudi thang, sau d6 méi cdi sau.

Péng tac toan than: Hoc sinh khi budc chan ra trudc thudng khéng dén trong tam vao
chan trudc, nén chan sau bi co géi. Gido vién cho hoc sinh tdp cham va stfa tu thé chan cho
chinh xac.

I LUYEN TAP
1. Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mot sai
tay dé ti€n hanh tap luyén déng loat ca ldp.

+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chiy
dém cham va nhac hoc sinh chu y cac 16i sai).
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+ Sau khi hoc sinh ndm so bé déng tac, gido vién c6 thé dém dé ca I16p tu thuc hién hodc
nh& mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé cac hoc sinh khac thuc hién theo.

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

— Luyén tdap theo nhom:

+ Gi4o vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 - 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhom (gido vién phan khu vuc cho tiing nhdom).

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

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua véi nhau thuc hién déng tac (moét nhém thuc
hién, cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién dong tac
bung va déng tac toan than: moét hoc sinh dém nhip va hocsinh con lai thuc hién dong tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh ¢6 thé quan sét va slfa sai cho ban cuing tap, gitp
phattrién nang Iuc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau trong qua trinh tap luyén.

% Tro choi bo trg khéo léo
Trod choi: “Lan béng vé dich”

— Muc dich: Phat trién nang luc lam viéc nhém, kha nang linh hoat, su tap trung trong
khi tham gia tro choi.

— Chudn bi: San bai rdng, coi, qua béng.

— Cdch chai: Gido vién chia I16p thanh cac nhém nhé tir 6 - 8 hoc sinh, xép thang hang
(méi hoc sinh cach nhau 2 - 3 m), hoc sinh dau cia méi hang diing canh r6 béng. Khi ¢6
hiéu lénh, hoc sinh dau hang I8y béng trong r8 lan béng cho ban thi hai trong hang va cut
tiép tuc nhu vay cho tdi ban cudi hang sé bd béng vao ré clia hang minh. Nhém nao trong
th&i gian quy dinh chuyén dugc nhiéu béng han la chién thing. Gido vién cé thé tang
khoadng cach diing gilta cac hoc sinh trong mét nhém hodc cho hoc sinh ding léch nhau
(theo hinh dich dac) dé tang dé kho clia trd choi.

Tro chdi “Lan béng vé dich”

IV. VAN DUNG

Bdp dn cau hai trong sdch gido khoa: Nhip 2
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