WA p6NG TAC DI CHUYEN KHONG BONG

ERmucTIEU
~ Biét thyic hién vé sinh sin tap, chudn bj dung cy trong tip luyén thé dyc thé thao.

- Biét quan sat tranh dnh, lam miu clia GV d¢€ thyc hién déng tic chay theo dudng
théng, chay déi hudng.

- Thyic hi¢n dugc cic dgng tic chay theo dudng thing, chay déi hudng trong bong
rd va van dung dugic vao trong cic hoat dong tip thé.

~ Tham gia tich cuc cac trd choi vin déng va bai tip phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng vin dong theo yéu cdu, phat trién thé lyc.
- Nghiém tic, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
- Hinh thanh théi quen tdp luyén thé dyc thé thao.
WA cHUAN BI
- San tap, nha tap, phong da ning (hodc sin tridng).
- Céi, ¢, tranh dnh, bing dia hinh, qui béng ré va céc dung cu tip luyén khc....
— Trang phuc thé thao, giay tip hoic dép quai hiu; ddm bdo v¢ sinh va an toan trong
tap luyén.
U HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M@ dau
1.1. Khgi déng
GV cho HS thyc hién xoay cic khdp giip cic em lam nong co thé.
1.2. Tré choi bé tro khdi dong

GV co thé sd dung tro chai trong SGK hoic tro chai khdc bé trg cho phin
khdi dong.

Tro chai Chay déi ché, vé tay nhau

- Muc dich: Laim néng co thé, ting cudng sic nhanh va khéo léo, tao hiing thi dé
tiép nhdn ndi dung sé hoc.

- Céch chai: GV tham khio cich thitc t8 chic choi tro choi nay & bai 2, chi dé 1,
phin 2.




2. Kién thiic méi
2.1. Cde déng tdc di chuyén khéng bong
2.1.1. Chay theo dudng thdng

Khi chay, ngudi hoi nga vé trudc, hai tay danh ty nhién, mdt nhin phia trdéc. Thuc
hién chay theo duéng thing.

2.1.2. Chay d6i huéng
Déng tic thay d6i hudng di chuyén nhim muyc dich thoit khoi nguai kem.

Khi chay, muén d6i hudng, cin si dung chin déi di¢n vdi hudng mudn di chuyén
(néu mudn di chuyén sang phai thi ding chin trdi vi ngudc lai) dap xudng dit
ngugc hudng vdi duding di chuyén, xoay ngudi theo hudng muén déi réi tiép

tuc chay.
2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
~ Vi moi dong tac, GV goi ding tén dong tdc va lam mdu 2 - 3 lin (hodc cho HS
quan sit tranh thé hi¢n dong tic miu trong SGK), sau dé GV mo ta dong tic.
- GV phin tich, huéng din cach thuc hién dong tic.
- GV vifa lam mdu vita gidng gidi, nhin manh nhiing yéu cdu cha dong tic.
- GV cho HS xung phong thuc hi¢n tiing dong tac noi trén.
- GV cung HS danh gid xem ban nao thyc hién dong tic giong mau nhat, déng thoi
¢6 hinh thilc déng vién, ¢ vi kip thai.
2.3. Hinh thanh déng téc maoi
Khi gidi thi¢u dong tic, GV nén su dung cic phuong phap day hoc truyén théng (da
biét) két hgp vdi cac phuong phap day hoc hién dai nhu: phuong phap phén chia,
phuong phap hoan chinh giang giai, phan tich, thj pham, ding gido cy truc quan két
hgp véi td duy tich cdc clia HS.
- GV diéu khién cho ci ldp tip, c6 thé tip vdi tin hiéu coi, nhijp dém, hodc vo tay,
moi dong tic tip tir 2 - 3 ldn,
- GV quan st va sifa sai cho HS (chi y 6 thé diing tip dé sita sai chung cho ca lop

hodc sifa sai cd bi¢t). Luu y sau mdi ldn tdp cdn c6 nhan xét, khich 1¢ va dong vién
cac em kip thoi,

3. Luyén tép
3.1. T8 chirc luyén tdp déng tdc

- GV cho HS luyén tip theo cac hinh thitc nhu ggi y trong SGK.

~ Néu GV thiy HS budc diu nim dugc yéu ciu co bin ciia ddng tic thi chia t6 (nhém)
tip luyén. HS ¢o thé ty sda sai cho nhau, GV quan sat, sifa sai néu thiy cin thiét.




- Trong qua trinh day hoc, GV ¢in chi y quan tim, gidp d& nhiing HS thuc hién
chua ding va khuyén khich, dong vién kip thoi nhitng HS thyc hién ding. DG6i vai
nhiing HS tiép thu chua tét, GV cin hudng din cho HS tip luyén véi téc do cham,
két hop dién gidi bing 1di néi vai thyc hi¢n thao téc giap HS ¢6 hinh dung cy thé
vé dong tac.

- Vao cudi mdi tiét hoc, GV nén td chic cho HS thi dua nhim dem lai niém vui,
hiing tha trong hoc tip.

3.2. T6 chirc tro chai vn déng
Trd chai Lan béng bidng tay
- Muc dich: Rén luyén ki ning lin bong, sy khéo léo va nhanh nhen.
- Chudn bi:
+ 2 -4 qui bong ré.

+ Ké vach xudt phat va vach chuin bj cich nhau 1,5m; cich vach xuit phat 10m dat
mot vit lam dich.

+ Chialdp thanh 2 - 4 doi ¢6 s8 ngudi bing nhau, xép thanh hang doc diing sau vach

xudt phat thing hudng vdi dich, em diu hang ciia méi déi cim mét qua bong.
- Ciich chui:

+ Khi ¢6 hiéu lénh, em diu hang ciia mdi d6i cim béng nhanh chéng di chuyén,
dung tay lan béng vé dich, vong qua vit dich, réi vong trd lai va tiép tuc lin bong
vé, trao bong cho em tiép theo, sau do trd vé cudi hang.

+ Ci tiép tyc choi nhu thé cho dén em cudi ciing ciia moi dji.

+ Dji nao xong trudc, it pham quy 1a thang cude.

- Nhitng trudng hgp pham quy: khong ding tay lin béng ma ding chin hodc 6m
bong chay; khéng vong qua vit dich; ngudi lin béng trudc chua vé dén vach xuit
phat, ngudi tiép theo da roi vach xudt phit hodc xudt phat khi chua ¢6 lénh.

GV ciing cé thé chon mdt s6 trd choi vin dong vai bong ré phi hop véi dic diém
tam sinh li Ida tudi cha HS ldp 1, ¢d tic dyng ho trg cic ndi dung hoc tap, gop phin
phat trién cic 16 chdt thé lyc chung, nhu tro choi Chuyén bong tiép sic da trinh bay
& bai 1.

3.3. Tdp bai tdp phdt trién thé luc
Co thé tham khao mjt s6 bai tip sau:

Bai tap 1: Chay xudt phit cao 10m, l3p lai 2 lan; sau méi lin, cin di lai va hit thé siu
trong vong | phut.




Bai tap 2: Bat nhdy d6i chan trén buc cao 20cm lién tuc 10 lin, lip lai 2 Lin; sau moi
lin, ciin di lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Chay tai chd, danh gét chin ra sau, dinh tay ty nhién 10 - 15 ldn, lip lai 2
lin; sau mdi 1dn, cin di lai va hit thd siu trong vong 1 phit.

4.Van dung

- GV hudng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Bdp dn: Hinh A.

- Bai 2: GV cho HS thyc hién ddng tic chay ddi hudng.

@R GOl Y DANH GIA

Pénh gia viéc thyc hién dong tdc di chuyén khong bong ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban ding ca hai déng
tac chay theo duding thang, chay d&i
hudng; biét duogc 16i sai va co ban
khac phuc duoc trong tap luyén,

Thuc hién duge mot hodc hai
dong tac chay theo dudng
thing, chay doi hudng; biét
duoc 16i sai trong tap luyén,

Chua thuc hién
dugc dong tac

nao.

Luu y: Cin i vao kha ning, thdi do tap luyén va sy ti€n bo cia HS dé diéu chinh

miic d6 danh gia cho phu hop.



