WETFA CHUYEN DOI HINH HANG NGANG THANH DOI HINH
VONG TRON VA NGUOC LAI

MUC TIEU

— Biét thyc hién vé sinh ca nhan, dam bdo an toan trong tap luyén.

- Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau ctia GV d¢€ tap luyén dong tac chuyén
doéi hinh hang ngang thanh d6i hinh vong tron va nguogc lai.

- Thyc hién dugc chuyén doi hinh hang ngang thanh d¢i hinh vong tron va ngugc lai;
van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

- Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.

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

- Doan két, nghiém tuc, tich cuc trong tip luyén va hoat dong tap thé.

- Hinh thanh théi quen tép luyén thé€ duc thé thao.

il CHUAN BI
- Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, cd, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV c6 thé cho HS thuc hién xoay cac khép giup HS lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé trg khdi dong
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khéc bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Két ban
— Muc dich: Lam néng co thé, taing kha nang phan xa, tao hiing tha dé€ tiép nhan néi
dung sé hoc.
— Cach chai:
+ HS di chuyén theo d6i hinh vong tron, ngugc chiéu kim déng ho, em nay di sau em
kia khoang mét canh tay, chi huy di chuyén trong vong tron theo chiéu nguogc lai.
+ Chihuy cho tét ca vuia di (hodc chay, nhdy chén sdo) theo vong tron, viia doc:
Két ban, két ban la doan két.
Két ban la stic manh.
Chiing ta cing nhau két ban.
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+ Két thic van diéu, chi huy ho: “Két hai” (hoac “Két ba’, “Két bon’, “Két nam’,...), HS
nhanh chéng két thanh cac nhom hai ban (hodc ba, bon, nam,... ban) theo yéu cau.

+ Em nao khong két dugec nhém theo yéu ciu sé phai chay mot vong quanh céc ban.

2. Kién thic méi

2.1. Chuyén d¢i hinh hang ngang thanh déi hinh vong tron

— D¢i hinh chudn bi: Ca 16p tap hop theo doi hinh hang ngang.

- Khdu Ignh: “Thanh vong tron di thudng (chay thudng) - Budc (Chay)!”

- Dong tdc: Sau khi nghe khau lénh, bat dau tii t6 trudng t6 1, HS 14an lugt quay phai
va di thuong (chay thuong) theo hudng ngugc chiéu kim dong hé, tao thanh vong
tron khép kin.

— Khdu Ignh: “Dting lai — Diing!”.

- Dgnyg tac: Tat ca ding lai, mat huéng theo chiéu vong tron.

- Khdu Ignh: “Bén trai — Quay!”

— Dgng tdc: Tat ca thyc hién dong tac quay trai dé€ quay mat vao trong vong tron.

2.2. Chuyén d¢i hinh vong tron thanh déi hinh hang ngang

~ D@i hinh chudn bi: Cal6p tép hgp theo doi hinh vong tron, hudng mit vao trong.

- Khdu lénh: “Bén phai — Quay!”.

- Dong tdc: Tat ca thuc hién dong tdc quay phai dé quay mdt theo chiéu vong tron.

- Khdu lénh: “Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang ngang di thuong (chay thudng) — Bu6c (Chay) !I”.

- Doéng tic: Sau khi nghe khau lénh, tdt ca di theo chi¢u vong tron (hudng ngugc chiéu
kim dong ho), sau d6 bat dau ti t6 trudng t6 1, cac em lan lugt di thuong (chay
thuong) tao thanh 1 (hodc 2, 3, 4,...) hang ngang.

2.3. Lam quen, giGi thiéu dong tac

- GV cho HS quan sat tranh, anh hodc bing dia hinh thé hié¢n cac doi hinh hang
ngang, vong tron (trong SGK). Vi moéi doi hinh, GV ¢6 thé tham khao cac ciu hoi
sau: Day la doi hinh gi? Cac ban chay theo chiéu kim déng hé hay ngugc chiéu kim
déng hé? Cdc ban trong vong tron quay mét vao dau?...

- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia gidng giai, nhdn manh nhiing yéu cau cta dong tac).

— GV cho m¢t (hai) t6 lén thyc hién thii cac dong tac di chuyén theo tting déi hinh néi trén.

- GV cung HS nhén xét, ddnh gia va c6 hinh thiic dong vién, ¢6 vii phit hgp.

2.4, Hinh thanh déng tac moi

- Buidc 1: GV ho cho ca 16p tap cac dong tac chuyén doi hinh hang ngang thanh doi
hinh vong tron va ngugc lai, moi dong tac tap tii 2 - 4 lan.
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— Buide 2: GV goi mot hang (hoac mot t6) lén thuc hién dong tac. GV biéu duong
nhiing hang (hodc t6) lam dung va stia dong tac cho nhiing hang (hodc t6) 1am chua
dung. Ca 16p chu y quan sat d€ ghi nhdg, chuan bi budc vao tép luyén chinh thic.

3. Luyén tap

3.1. T8 chiic luyén tap dong tac

- GV cho ca 16p luyén tap theo cac hinh thic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV ¢in chi y quan tam, gitip d6 nhiing hang (hodc
t6) thuc hién chua ding va khuyén khich, ddng vién kip thoi nhiing hang (hodc t6)
thuc hién dang.

- Daéi voi nhiing hang (hodc td) ti€p thu chua tét, GV can hudng dan lai véi toc do
cham, két hop dién giai bang 16i n6i véi thyc hién dong tac.

3.2. TG chiic tro choi rén luyén déi hinh déi ngii

Tro choi Bit mat bit dé

- Muc dich: Rén luyén kha nang dinh hudng, tép trung chu y, su nhanh nhen, khéo l1éo.

— Chudn bi:

+ Ca l6p diing thanh vong tron, em no cach em kia khoang mot sai tay, mat hudng
vao trong.

+ Chon hai em vao trong vong tron dong vai dé bi lac va nguoi di tim dé. Bit mat ca
hai em va cho diing cach xa nhau khodng moét sai tay.

- Cdch choi:

+ Khi c6 1énh, ¢ hai em cling di chuyén trong vong tron, em dong vai dé thinh thoang
kéu be be,... em kia chay dén cho cd tiéng kéu dé bat. Cac em dling xung quanh ho
reo c§ vi.

+ Sau khoang 1 - 2 phit choi, néu bat dugc dé thi nguoi di tim dé sé thing va
nguoc lai.

+ Tiép theo, GV cho d6i vai choi hodc cho hai em khdc vao thay.

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

Co thé tham khdo mét s& bai tap sau:

Bai tdp 1: Bét cao tai cho, hai tay chéng hong 10 - 15 lan, 13p lai 2 14n; sau méi lan, can

di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Tai ché chay lang got khoang 30 nhip, sau d6 di chuyén khoang 15 m, lap lai

2 14n; sau méi 14n, cén di lai va hit thé sau trong vong 1 phat.

4.Van dung

- GV hudng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Dap an: Hinh A.
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- V6i bai 2 va 3, GV huéng dan HS tu vui choi ngoai gio hoc bang cac tro choi
chuyén doi hinh hang ngang thanh doéi hinh vong tron va ngugc lai.

- Ngoai nhiing n¢i dung néu trén, GV cin huéng dan cho HS biét cach lam vé sinh c
nhén va vé sinh tap luyén d€ dam bao an toan khi tap luyén va vui choi ngoai gi6 hoc.

GO1Y PANH GIA
Danh gia viéc thuc hién cac dong tac chuyén déi hinh hang ngang thanh déi hinh vong
tron va ngugc lai cia HS cac t6 theo ba miic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung ca
hai dong tac chuyén doi
hinh; biét dugc 16i sai va co
ban khac phuc dugce trong
tap luyén.

Thuc hién dugc mot hodc
hai dong téc chuyén doi Chua thuc hién dugc
hinh; biét dugc 16i sai trong ddng tac nao.

tap luyén.

Luu y: GV can cd vao kha nang, thai do tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtic d¢ danh gid cho pht hop.



