chadé3 [l TUTHE VA KT NANG VAN DONG CO BAN

GO1Y KE HOACH DAY HOC

- Tro choi van dong.

- Bai tap phat trién thé luc.

Bai Tén bai Noi dung Thoi lugng
- Di thuong theo vach ké thing: hai tay
phoi hgp tu nhién; hai tay dang ngang;
hai tay gio cao.
Bai tap di - Di kiéng gbt theo vach ké thang, hai
1 chuyén theo tay chong hong. 5 tiét
vach ké thing - Bai tap phoi hgp di thuong theo vach
keé thing.
- Tro choi van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
- bi thuong theo vach ké vong trai va
vong phai: hai tay phéi hop tu nhién;
hai tay dang ngang.
B tp pliol — Di kiéng got theo vach ké vong trai va
2 h‘c,)’p di c'}'luy‘é'n vong phai, hai tay ch6ng héng. 4 tiét
;;gig g ] L Bai tap phéi hgp di thudng theo vach
ké vong trai va vong phai.
- Tro choi van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
- Di nhanh dén theo vach ké thang: hai
tay phéi hgp tu nhién; hai tay chong hong.
Bai tap phdi - Di nhanh chuyén sang chay theo vach
5 hop di chuyén ké thang. Atide
nhanh din theo | - Bai tdp ph6i hgp di chuyén nhanh
vach ké thing dan theo vach ké thing.
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— Di nhanh dén theo vach ké vong trai
va vong phai: hai tay phéi hop tu nhién;

quy, ngoi co ban

- Tro choi van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.

Bai tap phdi hai tay dang ngang.
hop di chuyén - Di nhanh chuyén sang chay theo vach
nhanh din ké hudng trai va hudng phai, hai tay
4 theo vach ka phéi hop tu nhién. 4t
sang trdi va - Bai tap phéi hop di chuyén nhanh dan
sang phai theo vach ké hudng trai va huéng phai.
— Tro choi van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
— Ngo6i x6m; ngoi kiéng hai got chan;
ngoi bét thang chan.
Cac dong tac ' .
¥ quy, ngoi co ban N o 3 et
— Tro choi van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
- Bai tap 1.
Bai tap phéi - Bai tap 2.
6 hgp cac tu thé — Bai tap 3. 4 tiét

WA Mmuc TIEU

- Biét thuc hién vé sinh c4 nhén, ddm bao an toan trong tap luyén.
- Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cta GV dé tap luyén.
— Thuc hién dugc néi dung céc bai tip di thudng theo vach ké thing, bai tép phdi hgp

U ITF P BAI TAP DI CHUYEN THEO VACH KE THANG

va vin dung duoc vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cyc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.

- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé; c6 trach nhiém doi véi
ban than va moi nguoi.

— Hinh thanh théi quen tip luyén thé duc thé thao.
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CHUAN BI

- K¢, vé sén tap theo noi dung ctia bai hoc.

- Coi, co, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...

- Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé& dau

1.1. Khéi dong

GV cho HS thuc hién xoay cac khép gitp cac em lam nong co thé.

1.2. Tro choi b trg khadi dong

GV c6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.

Tro choi Piing ngoi theo hiéu lénh

— Muc dich: Lam nong co thé, tang phin xa, tao hiing thu dé tiép nhin ndi dung sé hoc.

- Cdch choi:

+ Tap hop 16p thanh vong tron, chi huy diing trong vong tron ho hiéu lénh (“Ding
1én!” hodc “Ng6i xuéng!”), cac em cén thuc hién dang theo hiéu 1énh. Chi huy c¢6 thé
ho hiéu 1énh theo téc dd6 nhanh, chim khac nhau.

+ Em nao lam chua dung sé phai chay hodc nhay 16 co mét vong quanh cac ban.

2. Kién thic mgi

2.1. Bai tap di chuyén theo vach ké thang

2.1.1. Di thuong theo vach ké thang, hai tay phéi hop ty nhién

- TTCB: Diing chan trudc chan sau, hai tay buong tu nhién.

- Dgng tdc: Tl vach xudt phat, thuc hién di thuong theo vach ké thang. Khi di chuyén,

than thang, hai tay phéi hgp ty nhién, mét nhin phia trudc.

2.1.2. Di thuiong theo vach ké thang, hai tay dang ngang

- TTCB: Diing chan trudc chan sau, hai tay dang ngang,.

- Déng tde: Tl vach xudt phdt, thyc hién di thudng theo vach ké thing. Khi di chuyén,
hai tay dang ngang bang vai, ban tay sdp, mat nhin phia trudc.

2.1.3. Di thuong theo vach ké thing, hai tay gio cao

- TTCB: Diing chan trudc chan sau, hai tay gio cao chéch chit V.

- Déng tdc: Tl vach xudt phat, thuc hién di thudng theo vach ké thing. Khi di chuyén,

hai tay gio 1én cao chéch chii V, long ban tay hudng vao nhau, mat nhin phia trudec.

2.1.4. Di kiéng got theo vach ké thazng, hai tay chong héng

— TTCB: Diing chan trudc chin sau, hai tay chong hong.
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~ Déng tdc: Tl vach xuat phat, thyc hién di kiéng gét theo vach ké thing. Khi di

chuyén, hai tay chdng héng, mat nhin phia truéc.

2.1.5. Bai tap phéi hop di thuong theo vach ké thdng

- TTCB: Diing chén trudc chin sau, hai tay budng tu nhién.

- Déng tdc: T vach xudt phét, thuc hién 1 1an 8 nhip di thudng theo vach ké thang,
hai tay phoi hop ty nhién; 1 1an 8 nhip di thudng theo vach ké thing, hai tay dang
ngang, ban tay sdp; 1 1dn 8 nhip di thuong theo vach ké thang, hai tay gio cao chéch
chit V, long ban tay hudng vao nhau; 1 14n 8 nhip di thuong theo vach ké thang, hai
tay phdi hop tu nhién.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tac mau (trong SGK).
V6i méi dong tac, GV co thé tham khao cac cau hoi sau: Pong tac thay/ c6 thuc hién
hodc ban trong tranh thé hién la dong tac gi? Cac dong tac c6 gi khac nhau?

- GV phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam mau, viia giang
giai, nhdn manh nhiing yéu cu ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong lén thyc hién dong tac.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thuc hién dong tac giong mau nhat, dong thoi cé
hinh thic dong vién, c¢é vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh d¢ng tac méi

+ V6i cac dong tac, GV c6 thé tién hanh nhu sau:

- Budc 1: GV 18 chiic cho ca 16p tap tiing dong tac, méi ddng tac tap tu 2 - 4 lan.

- Budc 2: GV cho tling hang (hodc t6) lén thyc hién cic dong tac. GV biéu duong
nhiing HS lam ding va stia tiing dong tic cho nhiing HS lam chua ding. Cal6p cha
¥ quan sat dé ghi nhé, chudn bi budc vao tap luyén chinh thic.

+ Vi bai tap phoi hgp, GV ¢6 thé thuc hién nhu sau:

- Ldn 1: GV lam mau, ca 16p quan sat. Sau d6, GV cho ca I6p tap, cha y quan sat va stia
sai cho HS.

- Ldn 2: GV huéng dan HS tép luyén cho t6ikhi co ban dung cac dong tac.

- Ldn 3: GV dé can sy chi huy cho ca 16p tap. GV quan sat va dén stia sai cho HS, luu
y sau moi lan di chuyén, GV c6 nhdn xét.

3. Luyén tap
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3.1. T6 chiic luyén tap dong tic

- GV cho HS luyén tép theo cac hinh thic nhu goi y trong SGK.

- GV c6 thé tién hanh cho HS tip luyén ndi dung vita hoc nhu sau:

+ HS tép hgp thanh cic nhom (cé thé cho HS ty két ban thanh nhém). Céac nhom ty
diéu khién nhau tap luyén cac bai tép di chuyén theo vach ké thing.



+ GV dén cac nhom ho trg, néu nhom nao céd nhiéu ban tép chua diung, cé thé goiy
dé HS kém va gitp dé nhau.

+ GV cho tting nhém 1én tap luyén bai tap trudc l6p, cing HS chon thanh hai nhom
la nhom dat yéu cau va nhom chua dat yéu cau. GV tuyén duong nhom dat yéu cdu,
dong vién nhom chua dat yéu cu, chi ra nhiing diém cin khac phuc, dong thoi cho
HS & nhom tap dat giip d6 HS & nhom tap chua dat d€ khac phuc nhuge diém.

+ GV chi tranh anh hodc lam mau, nhin manh nhing chi tiét cta bai tap di chuyén
theo vach ké thang. Ciing c6 thé cti mét vai nhoém 1én trinh dién, r6i néu nhiing kho
khan, han ché khi tap luyén. GV cung HS ca 16p dua ra cach khac phuc va thyc hanh
theo cach khac phuc da thong nhét.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ cta HS, di€u kién ctia nha truong, GV co thé thay d6i dong

tac, thay d6i cach huéng dan HS cho phu hgp.

3.2. T6 chiic tro choi rén luyén ki ning van dong va phan xa

Tro choi Nhay diing, nhday nhanh

— Muc dich: Rén y thiic ki luat, sy nhanh nhen, khéo léo va gitp co thé dugc van dong.

- Chudn bi:

+ V6i moéi doi choi, vé 4 6 vuong, moéi 6 co canh 0,5 m, danh s6 vao cac 6 (nhu hinh vé
trong SGK).

+ Chia 16p thanh cac di choi, xép thanh hang doc diing sau vach chuan bi.

- Cdch choi:

+ Khi ¢4 1énh choi, em 86 1 ctia mo6i déi bat nhay bang hai chén vao 6 s6 1, réi bat nhay
diing trén chén trai (chan phai khong cham dat) vao 6 s6 2, bat nhay ding trén chan
phai (chan trai khong cham dét) vao 6 s6 3 va bat nhay bang hai chén vao ¢ s6 4. Sau
do, chay vé dap nhe tay vao em s6 2 va di chuyén xudng cudi hang. Em s 2 thuc
hién nhu em s6 1 ré6i dép nhe tay vao em s6 3.

+ Cii tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi ciing ctia moi déi.

+ Ddi nao nhanh nhit, it pham quy 1a thang cudc.

Luu y: Trong cac tiét hoc, GV ¢6 thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi nhung & moi

tiét cén thay déi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tic kho hon, lugng vian dong

tang dén, thay d6i cach thuc hién theo huéng nang cao din. Tuy vao trinh dé ctia HS,
diéu kién ctia nha trudng, GV c6 thé cai tién tro choi, cach choi cho phi hgp va tranh
nham chan.

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

C6 thé tham khao mét s6 bai tép sau:

Bai tap I:

— Chudn bi: Cic vong diy bén, chic bang vai hojc chit liéu mém bén vao nhau, sao
cho vita nam tay ctia HS va khi kéo khong bi diit, co duong kinh khoang 20 cm.
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- Déng tac: Tling cap HS cam vong day sao cho can bang, ding chan trudc, chan sau,
dung lyc ctia tay kéo manh vé phia minh; sau méi lan tap, can di lai, tha long tay va
hit thé sau.

Bai tap 2: Tai cho bat nhay chum chén 10 14n, chay co géi ra trudc 10 lan, lap lai 2 lan;

sau moi lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Chay lang gét chan ra sau va di chuyén 10 m, sau d6 chay nhanh vé vi tri ban

dau, lap lai 2 1an; sau mdi lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

+ Vi HS dic biét, GV ¢6 thé mién tdp hodc diéu chinh cho phi hop.

4.Van dung

- GV hudng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh B.

~ V6i bai 2, GV cho HS thyc hién bai tdp phéi hgp di thudng theo vach ké thing ¢ muc 5.

- Véi bai 3, GV chi cho HS bié¢t day la mét cach van dung trong thuc tién dé phong
chéng té chén khi ng6i hoc bai. GV ¢6 thé goi y thém cho HS mot s6 truong hop c6
van dung cac dong tac phong chong té chan, mai chan.

GOl1Y DANH GIA
Danh gia viéc thuc hién cic tu thé va ki nang di chuyén theo vach ké thing cta HS
theo ba mtic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cac

T . Thuc hién dugc it nhat mot Thuic hién dugc duéi
bai tap di chuyén theo

. nua cac bai tap di chuyén theo | mot niia cic bai ta
vach ké thang, bai tap phéi p ¥ ; ap

o vach ké thing, bai tap phoi di chuyén theo vach
hop; biét dugc 16i sai va co = - i o
. 5 hop; biét dugc 16i sai trong ké thang, bai tap
ban khac phuc dugc trong ] ] .
tap luyén. phéi hop.

tap luyén.

Luu y: GV can cd vao kha nang, thai do tap luyén va su tién b cua HS dé€ diéu chinh
muic do danh gid cho pht hgp.



