U FTED BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN NHANH DAN THEO VACH KE THANG

MUC TIEU
- Biét thyic hién vé sinh c4 nhéan, ddm bao an toan trong tdp luyén.

- Biét quan st tranh anh va dong tac lam mau cta GV dé tap luyén.
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— Thuc hién dugc ndi dung cac dong tac di nhanh dén theo vach ké thing, bai tap phoi
hgp di chuyén nhanh dén theo vach ké thang va van dung dugc vao trong céc
hoat dong tap thé.

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

- Hoan thanh lugng van dong theo yéu ciu, phat trién thé lyc.

- 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 tap luyén thé duc thé thao.

CHUAN BI

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

- Coi, ¢0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...

- Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hdu; ddm bdo 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 gitup cac em lam nong co thé.

1.2. Tro choi b trg khai dong

GV c6 thé st dung tro choi trong SGK hoac tro choi khac b6 trg cho phan khai dong.

Tro choi Kéo cua, liia xé

- Muc dich: Lam néng co thé, tang sy phoi hop nhip nhang, tao hiing tha dé tiép nhin
noi dung sé hoc.

- Cdch choi:

+ Cii 2 em tao thanh mot cdp, ding chan trudc, chan sau, hai ban tay nam ldy hai c6
tay ctia ban hodc ban tay nam vao ban tay ctia ban.

+ Khi ¢6 1énh choi, cac em vita doc van diéu, vita co - kéo tay. Cé thé tham khao van
diéu sau:

Kéo cuia, lita xé.

Ong thg ndo khoé, vé dan com vua.

Ong thg ndo thua, thi vé vdi me.
Ciing c6 thé thay d6i van diéu:

Kéo cua, lvia xé.

Ong thg nao khoé, thi ngiic né nang.

Ong thg ndo thua, tay teo, nguc lép.

Cung nhau c6 gdng, vui khoé, ban oi!
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Kién thic méi

2.1. Bai tap phdi hgp di chuyén nhanh din theo vach ké thing

2.1.1. Di nhanh ddn theo vach ké thing, hai tay phoi hop tu nhién

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

- Déng tdc: Tu vach xudt phat, thuc hién di nhanh dan theo vach ké thing. Khi di
chuyén, hai tay phoi hop tu nhién, mat nhin phia trudc.

2.1.2. Di nhanh dén theo vach ké thing, hai tay chong hong

- TTCB: Diing chéan trudc chin sau, hai tay chéng hong.

— Déng tdc: Tu vach xudt phét, thyc hién di nhanh dan theo vach ké thing. Khi di
chuyén, hai tay chong hong, mat nhin phia trudc.

2.1.3. Di nhanh chuyén sang chay theo vach ké thing

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

— Dgng tdc: Tl vach xuat phat, thuic hién di nhanh, sau do chuyén sang chay theo vach ké
thdng. Khi di chuyén, hai tay phéi hgp tu nhién, mit nhin phia trude.

2.1.4. Bai tap phdi hop di chuyén nhanh ddn theo vach ké thang

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

- Dong tdc: Tl vach xudt phat, thuc hién di nhanh dan réi chuyén sang chay theo vach
ké thang. Khi di chuyén, hai tay phéi hgp tu nhién, mét nhin phia trudc.

2.2. Lam quen, giGi thiéu dong tac

- GV lam mau dong tac hoac cho HS quan sat tranh thé hi¢n dong tac mau (trong
SGK). Vé6i moi dong tac, GV co thé tham khdo cac cau hoi sau: Dong tac thay/ co
thyc hién hoac ban trong tranh thé hién la dong tac gi? Can st dung b6 phan nao
ctia co thé dé di chuyén?

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

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

- GV cung HS danh gid xem ban nao thuc hién dong tac gidbng mau nhit, dong thoi cé
hinh thiic dong vién, ¢é vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh déng tac méi

+ Vi cac dong tac, GV cd thé tién hanh nhu sau:

- Budc 1: GV t8 chiic cho ca 16p tap tiing dong tac, moi dong tac tap tu 2 - 4 lan.

- Budc 2: GV cho tiing hang (hodc t8) 1én thyc hién cac dong tdc, biéu duong nhiing

HS lam ding va stia tiing dong tac cho nhiing HS lam chua ding. Ca l6p chu y quan

sat d€ ghi nhé, chudn bi budc vao tap luyén chinh thic.

+ Vi bai tap phoi hgp, GV c6 thé thuc hién nhu sau:

- Ldn 1: GV lam mau, ¢d 16p quan sat.

- Ldn 2: GV viia huéng dan vita cho HS tép t6i khi cac em thuc hién co ban ding.
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- Ldn 3: GV cho mét vai HS lén tép, ca 16p quan sat va nhén xét ban thuc hién bai tap.

- Ldn 4: GV goi can su lén chi huy ca 16p thuc hién bai tap. GV quan sat va dén stia sai
cho HS, luu y sau méi lan HS thyc hién bai tap, GV c6 nhan xét.

Luyén tap

3.1. T6 chiic luyén tap dong tac

- GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- GV ¢6 thé tién hanh cho HS tap luyén ting dong tac va bai tdp phoi hgp nhu sau:

+ HS cac nhém diing thanh hang doc (c6 thé cho cac em tu két ban thanh nhém) va dé
cic em tu diéu khién nhau tap luyén céc bai tép di nhanh dén theo vach ké thang, di
nhanh chuyén sang chay. Can nhac cac em quy dinh duong di va vé d€ tranh va cham.

+ GV dén cdc nhém hé trg, nhic cdc em dam bao an toan va vé sinh trong tap luyén,
néu nhom nao cé nhiéu ban tap chua diang, cé thé yéu ciu cac em kem va giup
do nhau.

+ GV cho tiing nhém HS thuc hién bai tap di nhanh dan theo vach ké thing, di nhanh
chuyén sang chay, cing HS lya chon thanh hai nhém la nhom dat yéu cau va nhém
chua dat yéu cau. GV tuyén duong nhém dat yéu céu, dong vién nhém chua dat yéu
cdu, chi ra nhiing diém can khac phuc, déng thoi cho HS 6 nhém tép dat gitp d6 HS
& nhém tdp chua dat dé khiac phuc nhugce diém.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ cta HS, diéu kién ctia nha trudng, GV c6 thé thay déi dong

tdc, hinh thic t6 chiic hodc stt dung céc thiét bi cho phu hop.

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

Tro choi Con céc la cau ong Troi

- Muc dich: Rén luyén stic bat va stic manh co dui, tang phan xa, sy kién tri, tinh than
tap thé va gitp co thé dugc van dong.

— Chudhn bi:

+ Ké cac vach chudn bi, xuit phat va vach dich.

+ Tap hop 16p thanh 2 - 4 hang doc, ding trudc vach chuan bi.

- Cdch chai:

+ Khi ¢6 1énh choi, cac em cuing nhau doc bai dong dao:

Con céc la cau ong Troi,

Hé ai ddanh né thi Troi ddanh cho.
Con coc la cau thdy nho,

Ai ma nudi né Troi ban cho tién.

Doc xong bai ddng dao, em s6 1 ngdi x6m, hai tay buong tu nhién, bat nhay hai chan

vé phia trudc, dén dich thi chay vé dap nhe tay vao em s6 2 va di chuyén xuéng cudi

hang. Em s0 2 thuc hién nhu em s6 1 rdi dap nhe tay vao em s6 3.

+ Cit tiép tuc choi nhu thé cho dén em cubi ciing ctia m6i hang.
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+ Hang nao nhanh nhat, it pham quy la thang cudc.

Luu y: Néu san tap hep thi tiing hang thuc hién. Néu san rong thi cho HS cac hang
cung nhau thuc hién va thi dua; gitia cac lan tap can cho HS nghi luan phién hop li.
Trong cac ti€t hoc, GV c¢6 thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi, nhung & moi tiét can
thay d6i hinh thic choi nhu diéu chinh déi hinh, phuong hudng, yéu cu, thay doi
cach thuc hién theo hudng nang cao dan. Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéu kién ctia nha
truong, GV c6 thé cai tién tro choi, cach choi, bai dong dao cho phi hop.

3.3. Tap bai tap phat trié€n thé luc

C6 thé tham khao mot sb bai tap sau:

Bai tdp 1: Nhay ddy ca nhén tuy theo stic, lap lai 2 lan; sau méi lan, can di lai va hit the
séu trong vong 1 phut. T6 chiic nhay tiing dot tuy theo s6 lugng day.

Bai tap 2: HS ngdi thanh hang ngang, hai tay chéng ra sau, ndng va ha hai chan tuy kha
nang, lap lai 2 lan; nghi luan phién hop li gitia cac lan tap.

Bai tdp 3: Chay nhanh 10 m, sau d6 di chuyén két hgp hit thd sau vé vi tri ban déu, lip
lai 2 lan.

+ V6i HS dic biét, GV ¢6 thé mién tap hodc diéu chinh cho phu hop.

4.Van dung
- GV huéng dan HS lam cac bai 1, 2 trong SGK.
Ddp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh B.
- Véi bai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung dong tac di nhanh va chay
vao trong thyc tién dé tang cuong stc khoé. GV ¢6 thé ggi y thém mot s6 truong
hop c6 van dung cac dong tac vao nhiing tinh huéng khac.

GO1Y DANH GIA
Dbanh gia viéc thuc hién cac tu thé va ki nang phéi hgp di chuyén nhanh dén theo vach
ké thing ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cdc Thuc hién dugc dudi
3 i 5 Thyc hién dugc it nhat mot ) i ’

. mot nifa cac bai ta
nta bai tap di chuyén nhanh : P

bai tap di chuyén nhanh

dan, di nhanh chuyén san di chuyén nhanh dén,
5 ) 5 5 dan di nhanh chuyén sang 2 J .
chay theo vach ké thang, Fe o N di nhanh chuyén
. % e chay theo vach ké thang, bai
bai tap phoi hgp; biét duge . 3, S sang chay theo vach
Sl ; 2 tap phoi hgp; biét dugc 16i sai L o .
161 sai va co ban khac phuc R . ké thang, bai tap phéi
K . trong tap luyén.
dugc trong tap luyén. hogp.

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