. 111/ BAITAP PHOI HOP DI CHUYEN NHANH DAN
THEO VACH KE SANG TRAI VA SANG PHAI

MUC TIEU
- Biét thuc hién vé sinh ¢4 nhén, ddm bao an toan trong tap luyén.

- Biét quan sat tranh danh va dong tac lam mau cta GV dé€ tap luyén.

- Thuc hién dugc néi dung cac bai tap di nhanh déan theo vach ké vong trai va vong
phai, di nhanh chuyén sang chay theo vach ké hudéng trai va hudng phai, bai tép phéi
hop va van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cdc trd choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.

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

- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé; cé 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 ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢0, tranh dnh, rao chan, chép nén nhya,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; 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 khai dong
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hoac tro choi khéc bo trg cho phan khéi dong.
Tro choi Két ban
- Muc dich: Lam néng co thé, taing kha ning phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan néi
dung sé hoc.
— Cadch choi: GV tham khdo cach t6 chiic tro choi nay ¢ bai 2, cha dé 1.
2. Kién thic méi
2.1. Bai tap phdi hgp di chuyén nhanh dan theo vach ké sang trai va sang phai
2.1.1. Di nhanh ddn theo vach ké vong trdi (vong phdi), hai tay phoi hop tu nhién
- TTCB: Ping chén trudc chan sau, hai tay buéng tu nhién.
— Dong tdc: Tl vach xuét phat, thyc hién di nhanh dan theo vach ké vong trdi
(hodc vong phai). Khi di chuyén, hai tay phéi hgp tu nhién, mat nhin phia trudc.
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2.1.2. Di nhanh ddn theo vach ké vong trdi (vong phdi), hai tay dang ngang

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

- Dong tdc: Tl vach xuét phat, thyc hién di nhanh din theo vach ké vong trdi (hoac
vong phai). Khi di chuyén, hai tay dang ngang, ban tay sdp, mat nhin phia trudc.
2.1.3. Di nhanh chuyén sang chay theo vach ké huéng trdi (hudng phdi), hai tay phoi hgp

tu nhién

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

- Dong tdc: Tu vach xudt phat, thyc hién di nhanh sau d6 chuyén sang chay theo vach
ké hudng trai (hodc hudng phai). Khi di hodc chay, hai tay phéi hgp tu nhién, mat
nhin phia trudc.

2.1.4. Bai tdp phdi hop di chuyén nhanh ddn theo vach ké huéng trdi va hudng phdi

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

- Dgng tdc: Tt vach xudt phat, thuc hién moi lan 8 nhip di nhanh déan réi chuyén sang
chay theo vach ké. Khi di chuyén, hai tay phoi hop tu nhién, mat nhin phia trude.

2.2. Lam quen, giéi thiéu dong tac

- GV lam méu dong tac hoac cho HS quan sat tranh thé hién dong tic mau (trong
SGK). Vé6i moi dong tac, GV cé thé tham khdo cac cdu hoi sau: Pong tac thay/ c6
thuc hién hodc ban trong tranh thé hién la dong tac gi? Khi chay, bo phdn nao cta
co thé hoat dong nhiéu nhat?

- GV phan tich, huéng dan cach thyc hién dong tac (co thé€ viia lam mau, viia giang
gidi, nhdn manh nhiing yéu ciau ctia dng tic).

- GV cho HS xung phong lén thyc hi¢n tiing dong tdc.

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

2.3. Hinh thanh d¢ng tac méi

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

- Bude 1: GV t8 chiic cho ca 16p tap tiing dong tac, méi ddng tac tap tu 2 — 4 lan.

- Budc 2: GV goi tiing hang (hoéc t6) 1én thyc hién cic dong tac. GV biéu duong
nhiing HS lam ding va stia tiing dong tic cho nhiing HS 1am chua ding. Cal6p cha
¥ quan sat dé ghi nhé, chuan bi budc vao tap luyén chinh thic.

+ Vi bai tap phéi hop, GV ¢é thé thuc hién nhu sau:

- Ldn 1: GV lam mau, ca 16p quan sdt va cung tap theo.

— Ldn 2: GV vtia hudng dan vita cho HS tép cho t6i khi cac em thyc hién co ban dung.

- Ldn 3: GV goi mét vai HS lén tap. Ca l6p quan sat va nhan xét ban tap.

- Ldn 4: GV cho can sy chi huy cho ca 16p tap, GV quan sit va stia sai cho HS, luu y
sau moi lan di chuyén, GV ¢6 nhén xét.



3.Luyén tap

3.1. T6 chiic luyén tap dong tac

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

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

+ Cho HS chia thanh cac nhém (cé thé cho cac em tu két ban thanh nhém). Tiing nhom
tu t8 chuic tap luyén cac dong tac di nhanh dan theo vach ké vong trdi va vong phai; di
nhanh chuyén sang chay theo vach ké hudng trai va hudng phai; bai tap phoi hop.

+ GV dén cac nhém hd trg, néu nhém nao c6 nhiéu em tap chua dung, c6 thé goiy dé
cac em tu kem va giup d6 nhau.

+ GV yéu cdu tiing nhom 1én thuc hién bai tap trudc 16p, cung HS chon thanh hai
nhém la nhom dat yéu cau va nhom chua dat yéu cdu. GV tuyén duong nhom dat
yéu cau, dong vién nhom chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém can khac phuc, dong
thoi cho HS & nhom tép dat gitp dd HS & nhom tap chua dat dé khac phuc
nhugc diém.

+ GV st dung tranh anh, bang dia hinh hoac lam mau dé€ nhin manh nhiing chi tiét
cua bai tdp di nhanh dan theo vach ké vong trai va vong phdi, di nhanh chuyén sang
chay theo vach ké huéng trai va huéng phai, bai tap phoi hgp. GV c6 thé ctii mot vai
nhém lén trinh dién, r6i néu nhiing thac mac khi luyén tép, cing HS ca 16p néu cac
phuong an khac phuc.

Luu y: Tuy vao trinh do cia HS, di€u kién ctia nha truong, GV c6 thé thay doi dong tac

hodc st dung cac thiét bi cho phu hgp.

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

Tro choi Di chuyén tiép siic

- Muc dich: Rén luyén phat trién stic nhanh, sy manh dan, tinh nhanh nhen, tinh than
tap thé va gitp co thé dugc van dong.

- Chudn bi:

+ Ké cdc vach chudn bi, xudt phat, vach ké hudng trai — hudng phai.

+ Ve cac vong tron (hodc co thé thay hinh vé bang cac vong tron nhuya).

+ 1 vat lam dich.

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

- Cidch choi:

+ Khi ¢d 1énh choi, em $6 1 ctia mo6i doi di dudng theo vach ké hudng trai, hudng phai,
dén vong tron thi bude vao trong dé quay va di ti€p. Khi di chuyén, hai tay dang
ngang, ban tay sdp. Khi di dén dich thi vong qua vat dich, réi chay vé dap nhe tay vao
em s0 2 va di chuyén xuéng cudi hang. Em s6 2 thyc hién nhu em s6 1 r6i dap nhe
tay vao em s6 3.

+ Cti tiép tuc choinhu thé cho dén em cubi cung cia moi hang.
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+ Hang nao choi nhanh nhét, it pham quy la thang cudc.

Luu y: Trong céc tiét hoc, GV c6 thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi, nhung & méi

tiét can thay d6i hinh thic choinhu diéu chinh d6i hinh, phuong huéng, yéu cau, cach

thuc hién theo huéng nang cao dén. Tuy vao trinh do cta HS, diéu kién ctia nha
truong, GV c6 thé cai tién tro choi, cach choi cho phu hop.

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV tham khao mdt s6 bai tip sau:

Bai tap 1: Hai tay chong hong, viia di chuyén, vita da chén ra trudc, hét doan duong

quy dinh thi di chuyén vé cudi hang, lap lai 2 1an, sau mdi lan ng6i tha long chan.

Bai tdp 2: Hai em mét nhom cam tay nhau lam dong tdc lon cédu vong, 1dp lai 2 1an; sau

moi ldn, can di lai va hit thé sdu trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Chay nhanh 10 m, sau d¢ di hit thd sau vé vi tri ban dau, 1dp lai 2 1an.

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

4.Van dung

- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: 2 1an ré phai va 3 lan ré trai.

- Vé6ibai 2, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung dong tac di chuyén vong trdi
va vong phai khi gdp vat can trong lic di hoc hodc khi choi trén san tridng. GV ¢
thé goi y thém mot s6 truong hop cé van dung céac dong tac da hoc vao nhiing tinh
huong khac.

B Go1 Y DPANH GIA

Dénh gid viéc thyc hién cdc ki nang di va chay ctia HS theo ba mtic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuc hién co ban ding cac
i ) o Thyc hién duge dusi
cac bai tap di chuyén Thuc hién dugc it nhat mot s
L B o o ot . mot ntia cac bai tap
nhanh dan, di nhanh ntia cac bai tap di chuyén . . :
. . w . di chuyén nhanh dan,
chuyén sang chay theo nhanh dan, di nhanh chuyén ) .
S o o di nhanh chuyén
vach ké hudng trai va sang chay theo vach ké huéng
sang chay theo vach

hudng phai, bai tap phoi trai va hudéng phai, bai tap
hgp; biét dugc 16i sai va co phai hop; biét dugc 16i sai
ban khic phuc dugc trong trong tap luyén.

ké hudng trai va
hudng phéi, bai tap

héi hop.
tap luyén. e

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