m PONG TAC NEM RO HAI TAY TRUGC NGU'C

ERMUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tdp, chudn bi dung cy trong tdp luyén thé dyc thé thao.
~ Biét quan sat tranh dnh, lam miu cda GV dé thuc hién dong tic ném rd hai tay
tnidc nguc.

- Thyc hién duge déng tac ném r6 hai tay trude nguc va van dyung duge vao trong
cac hoat dong tip thé.

~ Tham gia tich cyc cic trd choi van dgng va bai tip phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng vian dong theo yéu ciu, phat trién thé lyc.

~ Nghiém tic, tich cyc trong tip luyén va hoat dong tap thé,

- Hinh thanh théi quen tip luyén thé dyc thé thao.

R cHUAN BI
- Sin tip, nha tdp, phong da ning (hodc sin trudng).
- Coi, cd, tranh dnh, bing dia hinh, qui bong rd va cic dung cy tép luyén khic,...

= Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hju; didm bde v¢ sinh va an toan trong
tap luyén.




U HUONG DAN TO CHUC DAY HOC

1.Mé& déu
1.1. Khéi déng
GV cho HS thyc hién xoay cic khdp gitp cic em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bé trg khdi déng
GV c6 thé sit dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phin khdi dong.
Tro choi Tin hiéu dén giao thing
= Muc dich: Lam néng co thé, ting khd ndng phin xa, tao hing tha d€ tiép nhin ni
dung sé hoc.
- Cdch choi:
+ GV cho HS xép thanh 2 - 4 hang ngang.

+ GV cim tin hiéu dén giao thong. Néu GV gio dén xanh thi HS chay nhanh; dén
ving thi HS chay chim; dén do thi HS diing lai. HS c6 thé d6i ddi hinh thanh
hang doc chay theo hinh vuong hoic hinh tron quanh GV.

+ Em nao lam sai sé phai diing lén ngdi xudng 5 ldn.

2. Kién thic méi
2.1.Déng tdc ném ré hai tay trudc nguc
- TTCB:
Hai chan ditng rong biing vai, hai géi khuyu, hai tay cdm béng trude ngyc, hai
khuyu tay co, ép sat hai bén suon, mit nhin hudng ném.
- Déng tac:
Khi ném, hai chan dap dat vuon ngudi lén cao vé phia trudc, déng thi dua bong
theo mét dudng vong cung nho tif dudi lén trén, Khi bong 1én 1di trude nguc,
nhanh chong dudi cing tay dua bong vé trudc, chéch lén cao va hudng vé ré.

2.2.Lam quen, gidi thiéu déng tdc
- GV goi tén ding dgng tac “Ném ro hai tay trudc nguc”.

- GV lam mdu 2 - 3 lan (hodc cho HS quan sat tranh thé hién déng tic mau trong
SGK), sau d6 GV mo 14 ding tic.

- GV phin tich, hudng ddn cich thyc hi¢gn ding tic.
- GV vifa lam mdu vifa gidng gidi, nhdin mgnh nhitng yéu cdu cha djng vic.

- GV cho HS xung phong thyic hi¢n titng ddng tic noi trén.

- GV cung HS danh gid xem ban néo thyc hién dong tic gidng mdu nhit, dong thai
¢6 hinh thic djng vién, c6 vi kip thai.




2.3. Hinh thanh déng tdc moi

Khi gigi thi¢u dong tac, GV nén sit dung cac phuong phip day hoc truyén théng (da
biét) két hgp vai cic phuong phip day hoc hién dai nhu: phuong phip phan chia,
phuong phap hoan chinh giang gidi, phan tich, thj pham, diing gido cu tryc quan két
hgp vdi tu duy tich cye clia HS.

- GV diéu khién cho ci lap tip, cd thé tip vdi tin hiéu coi, nhip dém, hodc vd tay,
tép tir 2 - 3 lén.

- GV quan sit va siia sai cho HS (chi y ¢6 thé ditng tap dé€ siia sai chung cho ci lop
hodc sifa sai ¢d bi¢t). Luu y sau mdi ldn tdp ciin ¢6 nhin xét, khich 1¢ va dong vién
cac em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. 76 chure luyén tap déng tdc
- GV cho HS luyén tdp theo hinh thic nhu goi y trong SGK.

- Néu GV thdy HS budc diu nim dugc yéu cdu co ban ctia ddng tic thi chia t6 (nhém)
tdp luyén. HS o thé wy sifa sai cho nhau, GV quan sdt, stia sai néu thdy cin thiét.

- Trong qud trinh day hoc, GV ¢in chi y quan tim, gitip do nhing HS thuc hién
chua ding va khuyén khich, déng vién kip thdi nhiing HS thuic hién dung. Déi vai
nhiing HS tiép thu chua t6t, GV ciin hudng din cho HS tap luyén vdi toc d6 cham,
két hop dién gidi bing 101 néi vdi thuc hi¢n thao tdc gitp HS c6 hinh dung cu thé
vé ding tic.

- Vao cudi mdi tiét hoc, GV nén t6 chic cho HS thi dua nham dem lai niém vui,
hiing tha trong hoc tép,

3.2. Té chic tré chai van déng bé trg mén Bong ré

Tro chai Chuyén béng qua diu

~ Muc dich: Phat trién siic nhanh, rén luyén sy phéi hgp khéo léo, nhanh nhen.

- Chudn bi:

+ 2 - 4 qua bong ré.
+ Chia lép thanh 2 - 4 déi, mdi doi co s6 ngudi bang nhau, xép thanh hiang doc.
+ Em ding ddu hing ciia mdi doi cdm mot qud bong.

- Cich chot:

+ Khi c6 hié¢u lénh, em diu hang clia mdi doi déng cim béng bing hai tay, gio lén
cao r6i ngla ngudi dua bong cho ban ding ngay sau minh. Ci tiép tuc nhu thé
cho dén khi bong dugc chuyén dén em cudi hang.

+ Em cudi hang nhin dugc bong thi chay nhanh lén ding vio diu hing, dua béng
lén cao va ho “Xong”.

+ Ddi ndo xong trudc, it pham quy la thing cudc.




- Nhiing trudng hgp pham quy: chuyén bong khéng lin lugt ma cich quing; bong roi
xudng dat.

GV cting c6 thé chon mdt 86 trd choi vin dong vii bong ré phit hop vai dic diém
tam sinh li lda tudi cha HS lop 1, ¢6 tde dung hé trg cic ndi dung hoc tip, gop phin
phdt trién cic 16 chit thé lyc chung, nhu cic tro choi dé trinh bay & bai 1, bai 2 va
bai 3.

Luiu y: Ciing mot trd choi nhung & cic ldn choi khdc nhau, GV ¢6 thé diéu chinh

thai gian, ay li, s6 lugng ngudi choi, cach thic choi,... dé tang lugng vin dong va
thu hut HS.

3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khio mt 6 bai tap sau:

Bai tap I: Di thudng 3m, sau d6 chay ting téc do 10m, lip lai 2 lin; sau méi ldn, cdn
dilai v hit thé sau trong vong 1 phat.

Bai tap 2: Nhay 16 co 10m, lip lai 2 lin; sau méi ldn, can di lai va hit thé siu trong
vong 1 phat.
Bai tap 3: Chay con thoi cy li 4 - 5m, lap lai 2 lin; sau mbi ldn, cdn di lai va hit tho
sdu trong vong 1 phut.
4.Van dung
~ GV hudng din HS lam bai 1 trong SGK.
BPdp dn: Hinh B.
- Bai 2: GV cho HS thuc hi¢n ddng tic ném rd hai tay trude nguc.
- Vi bai 3. GV chi cho HS biét day la cich vin dyng cic ding tic khai dong vai
béng trudc gid hoc hoc mén Bong ro.
@R GoI Y DANH GIA
Dinh gid viéc thyc hi¢n ddng tic ném rd hai tay trudc nguc ctia HS theo ba miic sau:

Thye hién duge dong | Chua thuc hién dugc
tac ném rd hai tay trude | déng tac ném ré hai tay
nguc, biét dugc 161 sai | trude nguc.
trong tip luyén.

Thue hién coban dung dong tac
ném ré hai tay trudc nguc, biét
duoc 16i sai va co ban khac phuc
duoc trong tap luyén,

Luu y: Cin cif vio khi ning, thdi d§ tip luyén va sy tién bd cia HS dé diéu chinh
mifc db dinh gid cho phi hop.




