BAI 47

PHOI HOP CHAY, NHAY VA CHAY,
MANG VAC - TRO CHOI "KIEU NGUOI"

I-MUC TIEU

— On phéi hgp chay, nhay va hoc chay, mang vdc. Yéu cu thuc hién dong tic
¢ muic co ban ding.

— Trd choi "Kiéu nguoi”. Yéu ciu bi€t cich choi va tham gia vao trd choi
tuong doi chu dong.
I1 - PIA DIEM, PHUONG TIEN

—Bia diém : Trén san trudng. Vé sinh noi tap, bao dam an toan tap luyén.

— Phutong tién : Chuan bi c¢oi, dung cu phuc vu tap luyén phéi hop chay,
nhéy va chay, mang vdc, ké cédc vach chudn bi, xuét phat va giéi han.
111 - NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LGP

1. Phan mo dau : 6 - 10 phuit

— GV nhan 16p, pho bién noi dung, yéu ciu gidrhoc : 1 - 2 phit.

— Xoay cdc khép cd tay, cang tay, cdnh tay, c6 chan, diu géi, hong : 1 - 2 phiit.

— Chay cham trén dia hinh tu nhién : 1 phat.

* Tro choi "Két ban" : 1 phit.

2. Phan co ban : 18 - 22 phiit

a) Bai tap RLTTCB : 12 - 14 phiit

— On bat xa : 4 - 5 phiit. Chia nhém tap luyén theo khu vue da quy dinh. Yéu

ciu hoan thién ki thudt va ning cao thanh tich.

— Tap phoi hop chay, nhay : 4 - 5 phut.

— Hoe chay, mang vac : 4 - 5 phat.

+ GV nhic lai cich tap luyén phéi hop, lam mau, sau dé cho HS thuc hién
bai tap.
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+ Cho HS tap theo doi hinh hang doc, diéu khién cdc em tap luyén theo hiéu
lénh coi, em dimg diu hang thuc hién xong, di ra khoi dém hoac ho cat, GV méi
cho em tiép theo duoc xudt phat.

b) Tro choi van dong : 5 - 6 phit

Tro choi "Kiéu ngudi”. GV néu tén tro choi, giai thich cach choi va lam miu
dong tic. GV chia sé HS trong I6p thanh cdc nhéom 3 ngudi, tap dong tic kiéu tai
ché, sau dé6 méi cho di chuyén. Sau mét vai ldn thue hién thir, mdi to chite cho
cdc em choi chinh thic. Khi té chic cho HS choi cin giir ki luat tap luyén dé
dam bao an toan cho cic em.

3. Phan két thue : 4 - 6 phut

— Di thuong theo nhip vira di vira hédt : 1 - 2 phut.

— Pimg tai chd thue hién mot s6 dong tic tha 1ong (do GV chon) : | phit.

— GV cung HS hé théng bai : 2 phait.

— GV nhan xét, dianh gid két qua va giao bai tap vé nha : 1 - 2 phiit.



