WIED 1AP HOPDOIHINH HANG NGANG, DONG HANG, DIEM SO,
DAN HANG, DON HANG

Wl myc ey
— Biét thyc hién v¢ sinh siin tip, chudn bj dung cy trong tip luyén thé dyc thé thao.

- Biét quan sit tranh dnh, djng tic lam miu cia GV &€ tip dong tac tip hop doi
hinh hang ngang, dong hang, diém s6, din hang, dén hang.

- Thuc hién duge cic dong tic tip hgp doi hinh hang ngang, dong hing, diém s6,
dan hang, dén hang va vin dung dugc vao trong cic hoat dong tap thé.

~ Tham gia tich cyc cac tro choi vin dOng va bai tip phat trién thé lyc.
- Hodn thanh lugng vin ddng theo yéu ciu, phat trién thé lyc.

- Nghiém tic, tich ciic trong tap luyén va hoat dong tap thé.

~ Hinh thanh théi quen tip luyén the dyc thé thao.

I cHUAN BI
— Ké, vé san tap theo ndi dung cua bai hoc.
— Cbi, cd, tranh dnh, bang dia hinh, dung cu tip luyén,...
~ Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hiau; dam bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé& dau

1.1. Khdi déng
GV cho HS thyc hién xoay cic khap gitp cic em lam nong co thé.

1.2. Trd chai bé tro khdi dong
GV ¢ thé sii dung tro choi trong SGK hodc trd choi khdc bé trg cho phin khéi dong,
Tro chai Méo va chim sé

- Muc dich: Lam noéng co thé, ting kha ning phdn xa, tao hiing thi dé€ tiép nhin ndi
dung sé hoc.

- Chudn bi: Vé 2 - 3 vong tron lam t6.
~ Céch chai:

+ Tap hop lop diing trong cic vong tron. Chon 2 - 3 em dong vai “méo’, di lai, chay
nhdy ngodi ving tron d€ rinh bt “chim s&”. Cic em con lai déng vai “chim sé¢” di lai,




chay nhdy trong vong tron “t8" "Chim s¢” di kiém méi & ngoai vong tron “18" thi
“méo” xudt hién. Khi do6, “chim s¢” phai chay that nhanh vao trong vong tron “16"

+ Ban “chim sé” ndo bj “méo” bt thi phii déi vai chei cho ban (lam "méa”).
+ GV cho HS ditng choi sau khi ¢6 3 - 5 ban bj déi vai.
2. Kién thic méi
2.1. Tap hop d6i hinh hang ngang, déng hang, diém s6, dan hang, dén hang
2.1.1. Tép hap déi hinh hang ngang
- Khdu l¢nh: “Thanh 1 (2, 3, 4....) hing ngang - Tip hgp!”.

- Déng tde: Sau khau lénh, GV ding ngay ngin, dua tay trai sang ngang (ban tay
sdp). T6 trudng t6 1 diing sit vao ngon tay chi hudng cia GV, 16 trudng 16 2, 3, 4,...
ldn lugt dilng sau t6 tritdng t6 1, em ndy cich em kia mt canh tay. Cic thanh vién
ciia tiing 16 lin lugt tip hgp theo thii ty tif thip dén cao & phia bén trdi t6 tnidng,
em nay cich em kia mét khuyu tay.

Sau khi HS xac dinh dugc vi tri diing ctia minh, GV ho khau lénh dé cic em trd vé
td thé ding nghiém.

- Khdu lénh: “Thoi!”.
- Dgng tdc: Bubng tay xudng, tit ca vé tu thé ding nghiém.
2.1.2. Déng hang ngang
- Khdu lénh: “Nhin phai - Thing!”
- Djng tdc: To trudng t6 1 diing nghiém lam chudn, cac thanh vién cia td 1 dénh
mit sang phéi (quay diu chéch va liéc nhin) dé déng hing cho thing. Pam bio
ding khodng cich bang cich chéng tay phdi vio héng, sau d6 tién hodc lui, qua

phai hodc trai sao cho khuyu tay phai vita cham vio tay trai ctia ban ding bén phai
la dugc.

Thanh vién ciia cic td 2, 3, 4,... khong phai quay ddu chéch sang phii nhu t6 1 ma chi
danh mit nhin vé phia td tridng va cdc ban diing bén phdi dé dong cho thing hang
ngang; ddng thai nhin ban cia t6 ding trude dé dong cho thing hing doc.

Sau khi HS xac dinh dugc vj tri ding ctia minh, GV hé khédu lénh dé€ cac em trd
vé wi thé ding nghiém.

= Khdu lénh: “Thoi!”

- Déng tdc: Cic thanh vién cia t6 1 quay mit vé trudc, ca lap vé i thé didng nghiém.
2.1.3. Diém s6 theo doi hinh hang ngang
- Khau lgnh: “Ti 1 dén hét - Diém s6!”




- Déng tde: Sau khiu lénh, t6 trudng cta ting t6 quay mit qua trii, ho to s6 cia
minh: 1, sau d6 quay mét vé tu thé ban diu. Em diing bén trii 16 trudng quay mit
qua trai, roi ho to: 2, sau dé quay mit vé tu thé ban diu. Nhiing em tiép theo lin
lvot di€m s6 nhu viy cho dén hét 16, Riéng em cudi cing khong quay mit qua trii
ma ho to s6 ciia minh, sau doé ho “Hé", Vi du: “10, Hét"

* Lutw y: Trude khi ho khdu lénh, GV ¢é thé théi mot héi coi hodc ho to “Ca lop
cha ¥1" &€ tap trung su cha y cta HS.

2.1.4. Dan hang ngang
— Khdu lgnh: “Ban A lam chudn, cich mdt sdi tay - Dan hang!”

- Dgng tdc: Sau khdu lénh, em A gio tay phai lén cao, ho “Cd”, sau d6 hai tay dang
ngang (néu ding gida hai ban khic). Cic em khic di chuyén vé hai phia ciia em A,
cich nhau mét sdi tay.

* Luu y: Néu em A diding ¢ vi tri ddu hang thi sau khi gia tay phii lén cao, ho “Cd,
chi dang ngang tay & phia c6 ban ding bén canh con tay kia d¢ budng wy nhién
sat thian ngudi. Cac em khac di chuyén sao cho hai em lién nhau cich nhau mot
sii tay.

Sau khi HS xdc dinh duge vi tri ddng cia minh, GV hé khdu lénh dé€ cic em trd vé
tu thé ding nghiém.
- Khau lénh: “Théi!"
- Dgng tac: Bubng tay xudng, tit ¢d v€ wi theé ding nghiém.
2.1.5. Dén hang ngang
~ Khau l¢nh: “Ban A lam chuén - Dén hang!”

~ Ding tdc: Em A gio tay phdi lén cao, hé “C6". Cac em khac di chuyén vé phia em A
sao cho hai em lién nhau cich nhau mét khuyu tay.

Sau khi HS xdc dinh dugc vi tri diing cia minh, GV hé khdu lénh d€ cic em trd vé
i thé ding nghiém.

- Khdu lénh: “Thoi!”
- Dgng tic: Bubng tay xudng, tit ci vé tu thé ding nghiém.
2.2. Lam quen, gidi thiéu ddng tdc

- GV lam méu déng tic hojc cho HS quan sdt tranh thé hién ding tic mdu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khao cic ciu hoi sau:

+ Cic ban trong tranh dang lam gi?
+ Khi nao phai tdp hgp ddi hinh hang ngang?
+ Xé&p hang ngang la xép nhu thé nao?




- GV mo ta dong tac, phin tich, hudng din cich thyc hién dong tac (c6 thé viia lam
mdu, vita gidng gidi, nhiin manh nhiing yéu cdu cla dong tic).

= GV cho mjt t6 xung phong lén thyc hién cic dong tic trén.

= GV cung HS danh gid xem cic ban thyc hi¢n ddng tic gidng miu chua, dong thai
¢6 hinh thiic dong vién, ¢6 vt phit hgp.

2.3. Hinh thanh déng tac maoi
~ Budde 1: GV ho cho i l6p tip cic ddng tac nodi trén, modi dong tac tip ti 1 - 2 lin.

= Buidc 2: GV goi 1 - 2 t6 1én thyc hién dong tac. GV biéu duong nhiing HS lam ding
va siia tirng ddng tic cho nhing HS lam chua ding. Ca 16p chi ¥ quan sit d¢ ghi
nhd, chudn bj budc vao tap luyén chinh thic.

3.Luyén tap
3.1. 76 churc luyén tap ddng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cic hinh thic nhu ggi y trong SGK.
- Trong qua trinh HS thyic hanh, GV cin chi ¥ quan tim, gitup dé nhiing HS thyc
hién chua ding va khuyén khich déng vién kip thai nhiing HS thuc hién dung.
- Déi véi nhitng HS tiép thu chua tét, GV cin hudng din cho HS tip luyén véi téc
dd cham, két hop dién gidi bang 101 néi voi thuc hién thao tic gip HS ¢6 hinh
dung cuy thé vé dong téc. Chi y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki ning ma HS da dugc lam quen tif trude.
3.2. Té chiie trd choi rén luyén d6i hinh déi ngu
Trd choi Ech nhdy
- Muc dich: Phit trién siic manh, rén sy phéi hgp khéo léo, nhip nhang, tic phong
nhanh nhen, tinh thin tip thé va y thic ki lugt.
- Chudn bi:
+ Ké mot vach xudt phat va mét vach dich cich nhau 4m.

+ Chia ldp thanh 2 - 4 déi, xép thanh hing doc, ding sau vach xudt phat, hang nay
cich hing kia t6i thiéu 1m.

- Cédch chaoi:

+ Khi ¢ lénh, cic em s6 1 ctia mdi ddi ngdi x6m trén hai mia ban chan trén,
nhanh chong bat chudc cich nhay caa éch, nhiy vé phia vach dich sau dé quay
lai nhdy vé phia vach xudt phat, dua tay cham tay em s6 2 cta ddi minh r6i di
thudng vé tip hdp & cudi hing. Em s6 2 thyc hign nhu em 56 1 réi vé cham tay
em s6 3, sau d6 di thudng vé tip hop & cudi hing.

+ Cit tiép tye choi nhu thé cho dén em cudi cing ctia mdi ddi. DHi nio vé nhanh,
it em pham quy, hang ngt ngay ngdn la d6i d6 thing cudc.




3.3. Tdp bai tdp phdt trién thé luc
Co thé tham khdo mot s6 bai tap sau:
Bai tap I: Chay tai chd, ddnh git chin ra sau, ddnh tay wi nhién 10 - 15 ldn, lap lai 2
lin; sau méi ldn, cin di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Bai tap 2: Bit xa tai chd ¢d danh tay 10 - 15 Kin, ldp lai 2 1dn; sau mdi lin, cin di lai
va hit thd sdu trong vong 1 phit.

Bai tdp 3: Chay tai chd, ning cao dui, danh tay ty nhién 10 - 15 lin, lap lai 2 lin; sau
méi ldn, cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 phat.

4.Van dung
- GV hudng dan HS lam cic bai 1, 2 trong SGK.
Bip dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh B.

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét diy la mdt cich vin dung trong thuc tién va ké thém
mot s6 truong hgp c6 van dung déi hinh hang ngang.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cidn hudng din cho HS biét cich phéi hgp
cing ban bé thudng xuyén lam v¢ sinh sin chai, phong tap va chudn bi d6 chai,
dung cy tip luyén cho ting budi tip trén 16p cing nhu khi ty vui choi & nha, & noi
cong cong.

GO1Y DANH GIA

Danh gia viéc thyc hién cic ddng tic tdp hgp hing ngang, déng hang, diém s6, dan
hang, dén hang ctia HS theo ba miic sau:
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Thuc hién co ban dang cac | Thuc hién duge it nhat ba | Thuc hién dugc dudi ba
dong tac tap hop hang ngang, | trong nam déng tac tap | trong nam dong tac tap
dong hang, diém s6, dan hang, | hap hang ngang, déng | hop hang ngang, dong
dén hang; biét dugc 15i sai va | hang, diém s6, dan hang, | hang, diém s6, dan
co ban khidc phuc duge trong | ddn hang; biét dugc 16i sai | hang, dén hang.

tap luyén. trong tap luyén,

Luiu §: GV cin i vao kha ning, thai dj tip luyén va sy tién b cha HS dé diéu chinh
mifc do ddnh gia cho phu hgp.




