"E1[8 BAITAP PHOI HOP CAC TU THE QUY, NGOI CO BAN

MUC TIEU
— Biét thuic hién vé sinh cé nhan, ddm bao an toan trong tap luyén.
- Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau ctia GV dé tap luyén.
— Thuc hién dugc cac bai tap phéi hgp tu thé quy, ngdi co ban va van dung dugc vao
trong céc hoat dong tép thé.
- Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
- Nghiém tic, 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
- Ké, vé san tap theo néi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢0, tranh anh, vong, bang go....
- Trang phuc thé thao, giay tdp 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 néng co thé.
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1.2. Tro choi bé trg khai dong

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

Trod choi Ech nhdy

— Muc dich: Lam néng co thé, ren luyén t6 chit nhanh nhen, stic bat va su khéo léo, tao
hting tha d€ tiép nhan néi dung sé hoc.

— Cdch chai:

+ Tap hop HS xép thanh 2 - 4 hang doc ding sau vach xudt phat, cach vach dich 4 m.

+ Khi c6 1énh choi, cac em déng thanh doc van diéu:

Ech 6 duéi ao,

Viia ngét mua rao,
Nhdy ra bi bop.
Ech kéu 6p op.
Thdy bdc di cau,
Ru nhau tron mau,
Ech kéu 6p op!

+ Khi doc xong van diéu, em & dau hang ngéi x6m trén hai ntia ban chan, nhanh
chéng lam dong tac nhay giéng nhu éch nhdy vé phia vach dich, r6i quay lai nhay vé
phia vach xudt phat, dua tay dap nhe vao em tiép theo ctia hang minh, sau dé6 ding
1én di thuong vé diing ¢ cudi hang.

+ Cii tiép tuc choi nhu thé cho dén em cu6i cung clia m6i hang.

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

Kién thic méi

2.1. Bai tap phoi hgp cac tu thé quy, ngdi co ban

2.1.1. Baitdp 1

- TTCB: Quy cao, hai tay chéng hong.

- Dong tdc:

Nhip 1: Quy thdp, gip than ra trudc, hai tay dudi thang, mit nhin theo tay.

Nhip 2: Vé TTCB.

Nhip 3: Nhu nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4.

2.1.2. Bai tap 2

- TTCB: Ngbi x6m.

- Dong tdc:

Nhip 1: Ti hai g6i ra trudc, kiéng hai got chan, hai tay dang ngang, ban tay sdp, than

thang, mit nhin thang.
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Nhip 2: Hai tay gip trudc nguc, ngdi trén got chan.

Nhip 3: Nhu nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8& Nhu nhip 1, 2, 3, 4.

2.1.3. Bai tap 3

- TTCB: Ng6i bét thing chan, hai tay chéng sau.

- Dong tdc:

Nhip 1: Da chan trdi lén cao.

Nhip 2: Co goi chan trdi, ban chin cham dit.

Nhip 3: Nhu nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5, nhip 6 va nhip 7 déi chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tac

- GV lam mau bai tdp hodc cho HS quan sét tranh thé hién dong tdc mau (trong SGK).
V6i méi dong tac, GV c6 thé tham khao cau héi sau: Dong tac thay/ c6 thuc hién
hodc ban trong tranh dang tap la dong tac gi?

— GV phan tich, huéng dan cach thuc hién cidc dong tac (c6 thé viua lam mau, viia
giang gidi, nhdn manh nhiing yéu cau cta dong tac).

- GV cho mot vai HS xung phong lén thuc hién bai tap.

- GV cuing HS dénh gia xem ban nao thuc hién bai tap giéng mau nhat, déng thoi ¢
hinh thic dong vién, c6 vii pht hgp.

2.3. Hinh thanh ddng tic méi

Véi tiing bai tap, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- Ldn 1: GV 1am mau, ca 16p cung tap theo.

— Ldn 2: GV vita huéng dan vita cho HS tép cho t6i khi cac em thuc hién co ban dang.

- Ldn 3: GV goi mét vai HS Ién tap. Cé I6p quan sdt va nhan xét ban tép.

— Lan 4: GV cho can sy 16p chi huy cho ca I6p tap, GV quan sat va stia sai cho HS,
luu y sau moi lan thyc hién, GV ¢é nhén xét.

Luyén tap

3.1. T6 chiic luyén tap dong tac

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

- GV ¢6 thé tién hanh cho HS tap luyén cac bai tdp nhu sau:

+ Chia HS thanh cidc nhom (c6 thé cho cdc em ty két ban thanh nhém) va dé cac em
ty diéu khién nhau luyén téap.

+ GV dén cac nhom hd trg, néu nhém nao ¢ nhiéu HS tap chua dung, c6 thé yéu cau
cac em kem va giap do nhau.
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+ GV yéu cdu tiing nhom [én thuc hién bai tdp trudc l6p, HS tu danh gia va diing
thanh hai nhém la nhém dat yéu cau va nhom chua dat yéu cau. GV tuyén duong
nhém dat yéu cau, dong vién nhom chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém can khac
phuc, dong thoi cho HS & nhom tép dat gitip d6 HS & nhém tép chua dat d€ khac
phuc nhugc diém.

+ Céc nhém lén trinh dién, r6i néu nhiing khé khin, thac méc khi tap luyén. GV ciing
HS ¢ 16p néu cac phuong dn khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i dong tic

hodc st dung céc thiét bi cho phu hgp.

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

Tro choi Tung vong vao dich

— Muc dich: Rén luyén su khéo léo, chinh xdc, ki ndng tung vong tring dich va giap co
thé dugc van dong.

- Chudn bi:

+ Tai dich, dat bang go c¢é gan nhiing chiéc coc sao cho vong lot vao coc khong cham
vao nhau.

+ 20 - 30 chiéc vong nhua dé€ tung.

+ HS xép thanh hang doc, diing sau vach giéi han. Néu san rong va cé nhiéu bang go
thi tap hgp thanh nhiéu hang, méi hang cach nhau 1,5 - 2 m.

— Cdch choi:

Khi c¢6 1énh choi, méi HS lan lugt tung 5 vong vao dich, roi chay vé cudi hang. Néu thi

dua, nhom nao cé s6 vong tring dich nhiéu nhdt la thang cudc.

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

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

d6i cach thuc hién theo huéng nang cao dén. Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéu kién ctia
nha truong, GV co thé cai tién tro choi, cach choi cho phi hop.

3.3. Tap bai tip phat trién thé luc

Co6 thé tham khao moét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Nhay day t6c dd nhanh trong 1 phut, lap lai 2 1an; sau moi lan, can di lai va

hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Chay nhanh 15 m, 1dp lai 2 1dn; sau méi lan, cin di lai va hit thé sau trong

vong 1 phut.

Bai tap 3: Tai cho chay lang gét trong 1 phut, ldp lai 2 1an; sau méi 1an, can di lai va hit

thé sdu trong vong 1 phuit.

4.Van dung
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- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Dadp dn: Hinh A: Nhip 2 hodc nhip 4; Hinh B: Nhip 1 hodc nhip 3.



- Véibai 2, 3, GV chi cho HS biét day la mdt s6 cdch van dung dong tdc quy, ngdi dé
em va ngudi than tap thé duc hodc chdng mai ¢6, moi lung. GV c¢é thé ggi y thém
mot sO trudng hop co van dung cac dong tac da hoc vao cac tinh huéng khac.

04 Go1 Y DANH GIA

Danh gia viéc thuc hién bai tap phoi hop cic tu thé quy, ngéi co ban ctia HS theo ba

muc sau:

Hoan thanh tot

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban diung cac
bai tap phoi hgp cac tu thé
quy, ng6i co ban; biét dugc
16i sai va co ban khéc phuc
dugc trong tap luyén.

Thuc hién dugc it nhat mot
nuia cac bai tap phai hop cac
tu thé quy, ngodi co ban; biét
dugc 16i sai trong tap luyén.

Thuc hién dugc
dudi mot nifa cac
bai tap phéi hgp cac
tu thé quy, ngdi

co ban.

Luu y: GV can ci vao kha nang, thai do tip luyén va sy tién b6 cua HS dé diéu chinh
muc do danh gia cho pht hop.
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