Bai4 CHAYTHAY POl HUGNG

1. MG DAU

1. Muc tiéu

3.

Pham chat: Trung thuc, tich cuc, tu giac khi tham gia tap luyén va tro choi van déng
trén Idp.

Nang Iuc chung: C6 y thiic thudng xuyén van déng va tap luyén cac bai tap dé phat
trién thé Iuc va phan xa. Tu giac thuc hién cac dong tac khi tap luyén ca nhan. Phéi
hop v6i ban dé gidi quyét cac nhiém vu gido vién dua trén 16p.

Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac chay, phéi hgp di chuyén theo
céc hudng tir d6 van dung trong sinh hoat hang ngay.

. Phuong tién day hoc

San bai sach sé& khéng 4m ugt hay tron truot.

Déng hé bam gid, coi, vat lam chuan, phan, qua béng.

Khéi dong

— Xoay céac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng

téc xoay cac khdp (xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,

xoay géi, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Epdéo 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.Trd choi hé tro khéi dong
Tro choi: “Chuyén bong tiép sirc”

— Chudn bi: San bai réng rai, cdi, qua béng.

— Cdch chai: Gido vién chia I6p thanh cac nhém nhé tir 6 - 8 hoc sinh, cAc nhém diing

thanh hang doc hodc vong tron sao cho méi hoc sinh cach déu nhau mot khoadng 3 - 5 m.

Hoc sinh dau hang cdm béng, cac ban con lai diing tu nhién. Khi c¢é hiéu Iénh, ban dau
hang nhanh chéng chay tdi vi tri ban ti€p theo dé chuyén béng. Clt thuc hién nhu thé cho

t&i khi thanh vién cui cing cia nhém nhan duogc béng. Nhém nao thuc hién nhanh nhat

la nhém thang cuéc.
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Tro choi “Chuyén bong tiép siic”

Il. KIEN THU'C MG
1. Chay trén dudng ngoan ngoéo
— Chudn bi: Doan dudng ngoan ngoéo dai 10 - 15 m, réng 20 cm.

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

— Déng tdc: Khi c6 hiéu 1énh “Xudt phat!”, hoc sinh thuc hién dong tac chay trén doan
dudng ngoan ngoeéo tif vach xudt phat téi vach dich. Sau khi qua vach dich thi gidm dan
téc d6 va tuy theo yéu cau cla giao vién ma hoc sinh c6 thé ding tai dich hoac di chuyén

vé tap hop & cudi hang doc.

Chu y: Gido vién nén cho hoc sinh chay chém ban ddu délam quen véi dudng chay.

Chay trén duong ngodn ngoéo

2. Chay déi hudng trai
— Chudn bi: Bén vat 1am chuédn dat cach nhau 4 - 5 m thanh hinh thoi.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phét, diing chén trudc - chan sau,
than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hoac hai co, mat nhin vé phia trudc.

- Béng tdc: Khi cé hiéu lénh “Xuat phat!”, hoc sinh chay thudng dén cac vat chuén thi
chuyén hudéng chay sang tréi va ctrti€p tuc nhu vay cho dén khi quay lai vat chudn dau tién.
Sau khi quay lai vach xuat phét thi gidam dén téc dé va tuy theo yéu cdu clia gido vién ma
hoc sinh c6 thé di chuyé&n vé tap hop & cudi hang doc.
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Chay déi huéng trdi

3. Chay d6i huéng phai - trai

— Chudin bj: Doan dudng dai 10 - 15 m, 5 - 7 vat dé lam chuén dat so le cach nhau tur
1,5-2m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuat phat, diing chan trudc - chan sau,
than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hoac hoi co, mat nhin vé phia trusc.

—Pdng tdc: Khi c6 hiéu 1énh “Xudt phét!; hoc sinh chay thudng dén cac vat chudn thi
chuyén huéng chay, luan phién chuyén hudng phai - trai cho dén dich. Sau khi qua vach
dich thi gidm dan t6c dd va tuy theo yéu cau ctia gido vién ma hoc sinh cé thé dung tai dich
hoac di chuyén vé tap hgp & cuéi hang doc.

Chay déi huéng phai - trdi
4, Chay ludn vat chuan

— Chudn bi: Doan dudng dai 10-15m, 5 - 7 vat dé lam chuén dat thang hang cach nhau
twi15-2m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat, diing chan trudc - chan sau,
than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay budéng tu nhién hoac hoi co, mat nhin vé phia trudc.
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— Béng tdc: Khi cé hiéu 1énh “Xuat phat!”, hoc sinh thuc hién déong téc chay luén qua cac
vat chudn tir vach xuat phat téi vach dich. Khi chay tdi vat chuan, hoc sinh luén qua vat
chudn ma khéng dung hoac lam dé vat chudn. Sau khi qua vach dich thi giam dén téc do
va tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c6 thé diing tai dich hoac di chuyén vé tap
hop & cudi hang doc.

Chay luén vét chudn

5. Chay vong vat chuan
— Chudn bi: Poan dudng dai 10 - 15 m, vat lam chuén.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phét, diing chéan trudc - chan sau,
than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hoac hai co, mat nhin vé phia truéc.

— Déng tdc: Khicé hiéu lénh “Xuat phat!” hoc sinh thuc hién déng tac chay thing hudng
dén vat lam chudn, sau dé thuc hién chay vong qua vat chudn ma khéng cham hodc lam dé
vat chudn, réi chay vé vach xuét phat. Sau khi qua vach thi giam dén téc do.

Chay vong vat chuan

% Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau déng tdc: Giao vién lam mau déng tac 2 - 3 1an.

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

Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Cha y nhan
manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé méc 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 maoi
mot hoc sinh baét ki lén thuc hién dé ca I6p quan sét va nhan xét.

+ Mot 56 luu y khi thuc hién:

Van déng chay theo cac huéng: Hoc sinh thuang bi méat phuong hudng, khong git
dugc tu thé thang khi déi huéng (luén qua cac vat chuan hoac chuyén huéng khi gap vat
chuan). Gido vién c6 thé té chic cho hoc sinh thuc hanh véi 1 - 2 vat chuén truéc, sau dé
nhan xét va diéu chinh tu thé cho hoc sinh réi mdi ting dan sé lugng vat chuan Ién. Ngoai
ra, gido vién nén cho hoc sinh thuc hién cham sau dé mdéi tang dan téc dé.

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

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo & céc bai tap (gido vién nén cho ca I6p 6n lai mét s6 déng tac co ban da hoc trude
dé 1 -2 1an trudc khi tién hanh thuc hién déng tdc mai).

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chti y nhic nhé hoc
sinh cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng tac, gido vién c6 thé dé ca I6p ty thuc hién. Sau moi
lan thyc hién, gido vién nhan xét, c6 thé gidi thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Giado vién chu y quan sat va stfa sai cho tirng hoc sinh.

— Luyén tap theo nhém:

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

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

+ Giao 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 sta l6i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhédm thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hoac ca hai cting thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sét va sifa sai cho ban cling tap, gitp
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qué trinh hoc.
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% Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Trod choi:“Chay theo 6 56”
— Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su nhanh nhen, kha nang phéi hgp trong hoat

doéng nhom.

— Chudn bj: San béai phu hop, phan, vong tron danh sé (gido vién c6 thé dung phan vé
trén san).

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cdc nhém tir 6 - 8 hoc sinh xép thanh hang
doc diing sau vach xuat phéat. Khi ¢é hiéu Iénh, hoc sinh ddu hang chay lan lugt theo thi ty
vao cac 6 tirsé 1 dén 6 s6 cao nhat réi vé dich. Hoc sinh dau hang vé tdi dich thi hoc sinh
tiép theo mdi dugc thuc hién. Nhém nao hoan thanh xong truéc la déi chién thang. Gido
vién co thé tang hodc giam s6 lugng 6 sé va thay d6i vi tri dat cac 6 s6 tuy theo kha nang
cua hoc sinh.

Tro chai“Chay theo 6 s6”

IV. VAN DUNG

Gido vién déng vién hoc sinh tham gia hoi thi chay dé tdng cudng stic khoé.
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