Bai3  GIAM CHAN TAI CHO, DUNG LAI

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Cham chi, ham hoc déi vai kién thiic méi vé déi hinh doéi ngi. Nhan &i,
biét gitip d&d ban khi thuc hién bai tép trén |&p.

= Nang luc chung: Tu gidc trong qua trinh tép luyén va tham gia tro choi van dong rén
luyén d6i hinh doi ngi. Thuic hién dugc cac yéu cau clia gido vién dua ra trong budi hoc.

= Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac gidm chan tai ché, ding lai.
2. Phuong tién day hoc

= San baisach sé, khong am uét hay tron truot.

= Pong ho bam gid, coi.

= Cocchidan, phan.

3. Khéi dong

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

- Chay tai ché két hop vé tay theo nhip: Gido vién cho hoc sinh chay tai ché két hgp
votaytheonhip1-2,1-2,...

4.Tro choi ho tro khdi dong

Tro choi: “Pinhanh - di cham”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi.

- Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh di
theo vong tron két hgp vo tay theo nhip.
Néu gido vién vb tay nhanh thi hoc sinh
budc di nhanh, vé tay cham thi hoc sinh
budc cham (vita di viia vo tay). Gido vién

thay d8i nhip vé tay thuéng xuyén dé tang
d6 kho ctia tro choi.

Tro choi “Bi nhanh — di chdm”
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Il. KIEN THUC MGl

1. Giam chéan taicho

- TTCB: Bing nghiem.

~ Khéu [énh: “Gidm chan... Giam!”

- Déng tdc: Mat nhin thang, dau khéng cui, than ngudi théng, thuc hién déng tac lap lai
theo nhip 1-2.

+ Nhip 1:Nang dui trai |&én cao, ban chan cach mat dat 10 - 15 cm, déng thai tay trdi danh
thdng ra sau, tay phai gap truéc nguc. Tiép theo, cing mét Itc giam chan trai xuéng dat (dang
vao nhip 1), nang dui phailén cao, tay phai danh thang ra sau, tay tréi gap trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, chan phai gidm xudng dét (ding vao nhip 2), néng dui trai
lén cao, tay trai danh thdng ra sau, tay phai gap trudc nguc.

2. Dung lai

— Khdu lénh: "Ding lai... Dingl’

- Pong tdc:

+ Du lénh “Biing lai...” khi ban chan phdi cham dat, chan trai tiép tuc nang lén dé thuc
hién nhip 1.

+Déng lénh “Dung!” (vao thai diém ban chan phai cham dat) & nhip tiép theo thi chan
trai gidam thém mét nhip r6i dua chan phai vé thanh tu thé ding nghiém.
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<+ 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 déng téc d& hoc sinh cé thé quan sat, ndm dugc hinh anh
khai quét ban dau clia déng tac.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu ta, gidi thich cac buéc tién hanh. Cha y nhan
manh céac 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng tac (vi tri tay va chan tai
cac nhip,...).

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
mét hoc sinh bt ki 1én thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh co g6i qua cao, hai tay ddnh khéng ding (tay co ngang trudc nguc cung phia
vdi chan dang co g6i) va dau hoi cui. Gido vién can lam mau chinh xac dong tac va nhac hoc
sinh chly cac 16i sai.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi giam chan va diing lai. Ban dau gido vién can cho hoc
sinh thuc hién cham, sau d6 mdi nhanh dan.

Khi ding lai, co thé hoc sinh thudng lao vé phia trude hoac di qua budc quy dinh. Gido
vién can gitp hoc sinh xac dinh nhip budc chan khi ding lai va can tap nhiéu lan.

II. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat - theo nhém

— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién cho hocsinh tap hgp thanh 3 - 4 hang ngang, thuc hién déng tac giam chan
tai chd theo nhip dém.

+ Ban dau, gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (dém
cham va nhéc hoc sinh cht y cac 16i sai). Sau khi hoc sinh ndm so bé déng téc, gido vién cé
thé dém dé ca I6p tu thuc hién hoac chidinh mét hoc sinh (I6p trudng, can subé mén) dém
dé céc ban thuc hién theo (gido vién quan sat va stfa sai cho tifng hoc sinh).

— Luyén tdp theo nhdm:

+ Gido vién chia |&p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién dong tac dugce hoc.

+ Gido vién quan sat, hudng dan va diéu chinh déng tac cho titng nhém khi can thiét. C6
thé cho céc nhém thi dua véi nhau xem nhém nao thuc hién déng tac t6t nhat (mét nhém
thuc hién, cac nhom con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho ca |dp tu tap theo hinh thiic cd nhan hoac nhdm thanh cap déi véi nhau
(gido vién quan sét, hé trg hoc sinh khi cén thiét).
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+ Trong qua trinh tdp ca nhan, hoc sinh c6 thé quan sat cac ban dé tu diéu chinh déng
tac, phat trién nang luc tu chd - tu hoc. Bén canh d6, khi luyén tap theo hinh thic cap
d6i (mét hoc sinh hé cho hoc sinh con lai thuc hién déng téac), hoc sinh cé thé quan sat
ban cuing tap, tu diéu chinh déng tac ctia ban than cling nhu nhéan xét déng tac ctia ban
tap clng.

%* Tro chai rén luyén déi hinh déi ngii

Tro choi: “Di trén vach”

- Muc dich: Nang cao kha nang linh hoat, khéo léo va kha nang phéi hgp lam viéc theo
nhom.

— Chudn bi: Coi, phan.

— Cdch chai: Gigo vién cho hoc sinh x€p thanh cac nhém hai ngudi ding thang hang sau
vach xudt phét, hoc sinh dédng sau dat haitay trén vai ban phia truéc. Khi cé hiéu lénh, tiing
cap thuc hién dong tac ditrén haivach ké sén (khoang cach gida hai vach tir 10 - 20 cm) téi
dich cach vach xuat phat 5 - 7 m. Nhém nao téi vach dich sém nhéat la nhém chién théng.

Gido vién can ctt kha nang cta hoc sinh ma ting hoac giam khoadng cach doan dudng
thuc hién.
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Tro choi “Ditrén vach”

IV. VAN DUNG

Bdp dn cau hai trong sdch gido khoa: Hinh 1
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