L1 cACPONG TAC QUY, NGOI CO BAN

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh ca nhéan, ddm bdo an toan trong tap luyén.
- Biét quan sat tranh anh va déng téc lam méau ctia GV dé tap luyén.
- Thuic hién dugc cdc dong tac quy, ng6i co ban va van dung dugc vao trong cac hoat
dong tap thé.
— Tham gia tich cuc cac tro choi vian 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 sin tap theo noi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢0, tranh dnh, vong tron nhya, chép nén nhya,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau; 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 thuyc hién xoay cac khép gitp cic em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bé trg khai dong
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hoac tro choi khéc bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Méo va chim sé
- Muc dich: Lam néng co thé, rén luyén phan xa nhanh, tao hiing thu dé tiép nhan noi
dung sé hoc.
- Chudhn bi:
+ VE mot vong tron tugng trung cho t6 chim sé.
+ Chon mot HS dong vai meéo, ngéi cach té chim sé 3 — 4 m. Cac HS khac dong vai chim se.
- Cdch choi:
+ Khi co lénh choi, cac chi chim sé viia nhay di kiém méi vita kéu “Chich, chich,
chich” (thinh thoang lai ngéi go tay xuéng dét gia nhu dang mé thiic an) trong
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khong gian quy dinh, con meo di chuyén va kéu “Meo, meo, meo”. Ngay l4p tiic, cac
cht chim sé phai nhanh chong bay vé t6 ciia minh.

+ Chu chim sé nao chdm chap sé bi meo bat va phai ra ngoai hodc déi vai choi
(lam meéo).

+ Tro choi diing lai khi ¢6 3 - 5 ban bi déi vai.

2. Kién thic mai
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2.1. Cac ddng tac quy, ngéi co ban

2.1.1. Ngéi x6m

— TTCB: Diling nghiém.

- Dong tdc: Tii TTCB, ti tu ng6i xuéng gap hét gbi, hai tay budng ty nhién, mat
nhin thang.

2.1.2. Ngoi kiéng hai got chan

- TTCB: Diing nghiem.

- Dong tdc: Tt TTCB, thuc hién ngéi méng cham got chan, kiéng gét, hai tay chong
xudng san, mat nhin thing.

2.1.3. Ngéi bét thang chan

- TTCB: Ngbi x6m.

- Djng tdc: T TTCB, thuc hién ngdi mong cham san, hai chan khép, dudi thing ra
trudc, hai tay chéng xudng san, than thang, mat nhin mai ban chén.

2.1.4. Quy thdp

- TTCB: Ngbi x6m.

~ Dong tdc: Tu TTCB, thuc hién ti hai dau gdi va cang chén sit san, dudi mai chén,
than thang, ngdi mong trén got chén, hai tay tha 1ong tu nhién, mat nhin thing.

2.1.5. Quy cao

— TTCB: Ngbi x6m.

- Dgng tdc: T TTCB, thuc hién ti hai ddu géi va cang chan sat san, dudi mii chén, hai
tay tha 16ng tu nhién, than thing, mit nhin thang.

2.2. Lam quen, giGi thiéu dong tac

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tac mau (trong
SGK). V6i moi dong tac, GV co6 thé tham khao cau hoi sau: Dong tac thay/ ¢ thuc
hién hoac ban trong tranh dang tap la dong tac gi?

- GV phén tich, huéng dan cich thuc hién dong tac (c6 thé viia lam mau, viia giang
gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia djng tic).



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

- GV cuing HS ddnh gia xem ban nao thuc hién dong tic giong mau nhit, dong thoi cé
hinh thic dong vién, c¢é vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh ddng tac méi

Vi tiing dong tac, GV c¢6 thé tién hanh cho HS tdp déng loat nhu sau:

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

- Ldn 2: GV viia hudng dan vita cho HS tap cho t6i khi cac em thyc hién co ban dang.

- Ldn 3: GV goi mét vai HS Ién tép. Cd 16p quan sdt va nhan xét ban tép.

- Lan 4: GV cho can su 16p chi huy cho ca 16p tap, GV quan sit va stia sai cho HS,
luu y sau mdi lan thuic hién, GV ¢6 nhan xét.

3.Luyéntap

3.1. T6 chiic luyén tap dong tac

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

- GV ¢ thé tién hanh cho HS tap luyén cac dong tac nhu sau:

+ HS chia thanh cic nhém (c6 thé cho cic em tu két ban thanh nhém). Cic nhém
cung nhau t6 chiic tap luyén cac dong tac quy, ngoi co ban.

+ GV dén cac nhom hé trg, néu nhom nao c6 nhiéu ban tap chua dung, cé thé yéu cau
cdc em kem va giap do nhau.

+ GV cho tiing nhom [én tap luyén trude 16p, HS tu ddnh gid minh va diing thanh hai
nhém la nhém dat yéu cau va nhom chua dat yéu cau. GV tuyén duong nhom tap
dat yéu cdu, dong vién nhom tap chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cin khac
phuc, déng thoi cho HS 6 nhom tap dat giap dé HS 6 nhém tap chua dat luyén tap
dé€ khac phuc nhugc diém.

+ Céc nhém lén trinh dién, r6i néu nhiing kho khén, thac mac khi tap luyén. GV cung
HS ca 16p néu cac phuong an can khac phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 cia HS, diéu kién cia nha trudng, GV cé thé thay d6i dong tac

hodc st dung cac thiét bi cho phu hgp.

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

Tro choi Vgt ho tiép siic

— Muc dich: Ren luyén stic nhanh, stic manh, su khéo léo, tinh than tap thé va gitp co
thé dugc van dong.
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~ Chudn bi:

+ T vach xudt phat dén dich vé 5 vong tron lién tiép tugng trung la “h6” (co thé thay
hinh vé bang cac vong tron nhya).

+ Tap hop HS thanh cic hang doc, dling sau vach xudt phat. Néu san rong thi méi hang
cach nhau 1,5 - 2 m.

- Cich choi:

+ Khi c6 1énh choi, em s6 1 ctia moi hang bat nhay hai chan vao trong tling vong tron
(tugng trung cho boi qua hé nudc), vong qua viét dich, chay vé dap nhe tay vao em
0 2 r61 di vé cudi hang. Em s6 2 thuc hién nhu em s6 1 r6i dap nhe tay vao em s6 3.

+ Ci tiép tuc choi nhu thé cho dén em cubi ciing ctia mo6i hang.

+ Hang nao xong trudc, it pham quy la thang cudc.

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

tiét can thay d6i hinh thiic choi nhu diéu chinh d6i hinh, phuong hudng, yéu cau, thay

d6i cach thuc hién theo huéng nang cao din. Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia
nha truong, GV c6 thé cai tién trd choi, cach choi cho phu hop.

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

C6 thé tap lai céc bai tap thé luc ctia cac bai trude hodc tham khio mét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Nhay day t6c do nhanh tuy theo stic, lap lai 2 1an; sau méi lan, cén di lai va

hit thé sau trong vong 1 phiit.

Bai tap 2: Di nhanh chuyén sang chay 15 m, lap lai 2 1an; sau méi lan, can di lai va hit

thé sau trong vong 1 phuit.

Bai tap 3: Tai ché bat nhay trong 1 phut, lap lai 2 1an; sau méi 1an, can di lai va hit thé

sau trong vong 1 phaut.

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

4.Van dung
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- GV huéng dan HS lam cac bai 1, 2 trong SGK.

Ddp dn:

Bai 1: Hinh A: Quy cao; Hinh B: Quy thép.

Bai 2: Hinh B.

- Vi bai 3, GV chi cho HS biét day 1a mét cach van dung tu thé ngéi dé€ tranh chin
thuong trong tap luyén thé duc thé thao. GV ¢6 thé goiy thém mot s6 truong hop
¢6 van dung cac dong tac da hoc vao nhiing tinh huéng khac.



@A Go1Y DANH GIA

Ddnh gia viéc thyc hién cic dong tac quy, ngéi co ban cta HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cac
dong tac quy, ngdi co ban;
biét dugc 16i sai va co ban
khac phuc dugc trong

Thuc hién dugc it nhiat mot
ntia cac dong tac quy, ngdi co
bén; biét dugc 16i sai trong
tap luyén.

Thuc hién dugc duéi
mot ntia cac dong tac
quy, ngdi co ban.

tap luyén.

Luu y: GV can ct vao kha nang, thai d¢ tap luyén va sy tién bo ctia HS d€ diéu chinh
muic do danh gid cho phu hop.



