GIAG DUGTHEGHAT:

3

SACH GIAO VIEN




Bai 1. BIEN POI BPOI HINH T’ MOT HANG DOC
THANH HAI, BAHANG DOC VA NGU'O'C LAI

WA vucTIEU

— Budc dau biét lya chon méi trudng tu nhién c6 lgi trong tap luyén trong tap luyén.

— Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cia GV dé nam dugc cach bién doi
do6i hinh tit mét hang doc thanh hai, ba hang doc va ngugc lai.

— Thuc hién dugc cach bién déi déi hinh tif mét hang doc thanh hai, ba hang doc
va ngugc lai; vin dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

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

— Budc dau tu stia sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé lyc.

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

- Hinh thanh théi quen tap luyén TDTT.

WA cHUAN B

— Ké, vé san tdp theo ndi dung ctia bai hoc.

- Coi, c0, tranh dnh, bdng dia hinh, dung cu tap luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hiu, dim bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.

W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV co thé cho HS tai ché thuc hién xoay cac khdp, sau do cho cac em chay nhe
nhang dén nang cao dui giup cac em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bo tro khéi dong
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Lam theo hiéu lénh
* Muc dich: Lam néng co thé, tang kha niang phéi hgp van dong, khéo léo va tao
hiing tha dé tiép nhan ndi dung sé hoc.
* Chudn bi:
— Ké vach xudt phat va vach dich cach nhau 20 - 25 m.
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- GV cho HS xép thanh 2 - 4 hang doc, hang nay cach hang kia khoang 2 m. Trong
ting hang, em ding sau cach em diing truéc mot canh tay.

* Cdch choi:

— Khi nghe mét tiéng coi, em dau hang ho “Tay trdi, tay trdi”, cac em phia sau dat tay
trai lén vai em ding trudc, tay phai danh tu nhién. Ca hang di chuyén lén trudc. Khi nghe
hai tiéng coi, em dau hang hé “Tay phai, tay phai”, cdc em phia sau viia di chuyén vita thuc
hién nhu trén nhung déi tay.

- Hang nao vé dich trudc, it pham quy la thang cudc, hang nao thua sé phai chay
mot vong quanh cdc ban.

2. Kién thic mgéi

2.1. Bién doi doi hinh tit mot hang doc thanh hai hang doc va nguoc lai
2.1.1. Bién doi doi hinh tit mot hang doc thanh hai hang doc
* Khdu lénh 1: “Theo 1, 2; 1, 2 — Diém s6!”.

* Cach thuc hién: Lan lugt tif em dau hang quay mat qua trdi, ra sau, ho to so cta
minh theo thd tu 1, 2; 1, 2;... r6i quay mat vé tu thé ban ddu. Em cudi hang ho to s6 ctia
minh va hé “Hét!”.

* Khdu lénh 2: “Thanh hai hang doc - Budc!”

* Cdch thyc hién: Em s6 1 dung tai cho. Em s6 2 budc chén trai 1én mdt budc chéch
sang trai vé ngang em s6 1, sau d6 thu chan phai lén thanh tu thé ding nghiém.

2.1.2. Bién doi doi hinh tit hai hang doc thanh mot hang doc

* Khdu lénh : “VEé vi tri cti - Budc!”,

* Cdch thuc hién: Em s6 1 ding tai ch6. Em s6 2 buée chén phai lui mét budce chéch
sang phai vé vi tri ¢, sau do thu chéan trai xudng thanh tu thé dliing nghiém.

2.2. Bién doi doi hinh tit mot hang doc thanh ba hang doc va ngugc lai

2.2.1. Bién doi doi hinh tit mot hang doc thanh ba hang doc

*Khdulénh 1: “Theo 1, 2, 3; 1, 2, 3 - Diém s6!”.

* Cdch thuc hién: Lan lugt tif em dau hang quay mdt qua trdi, ra sau, ho to s6 cua
minh theo thi tu 1, 2, 3; 1, 2, 3;... r6i quay mat vé tu thé ban dau. Em cudi hang ho to s6
ctia minh va ho “Hét”.

* Khdu Iénh 2: “Thanh ba hang doc - Budc”

* Cdch thuc hién: Em s6 2 diing tai ch6. Em s6 1 budc chan phai lii mét bude chéch
sang phai vé ngang em s6 2, sau do thu chan trai xuéng thanh tu thé ding nghiém. Em
$0 3 budc chan trailén mét bude chéch sang trdi vé ngang em s6 2, sau do thu chan phai
lén thanh tu thé diing nghiém.

25



2.2.2. Bién doi doi hinh tit ba hang doc thanh mdt hang doc

* Khdu lénh: “Vé vi tri ci — Bu6c!”

* Cdch thyic hién: Em s6 2 ding tai chd. Em s6 1 budc chéan trdi lén mot bude chéch
sang trai vé vi tri cii, sau do thu chan phai 1én thanh tu thé ding nghiém. Em s6 3 buéc
chén phai lui mét bude chéch sang phai vé vi tri cf, sau do6 thu chan trai xuéng thanh tu
thé ding nghiém.

2.3. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV cho HS quan sat tranh, dnh hodc video cich thyc hién bién d6i doi hinh tu
mot hang doc thanh hai, ba hang doc (trong SGK). V6i méi doi hinh, GV ¢6 thé tham
khao cdc cau hdi sau: Day la déi hinh bién déi gi? Cac ban s6 bao nhiéu sé di chuyén? Cac
ban di chuyén sang bén nao?...

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cach thuc hién dong tac (c6 thé viia lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhiing yéu cau ctua dong tac).

— GV cho m¢t (hodc hai) t6 1én thuc hién thi cach bién déi theo tiing doi hinh
noi trén.

— GV cung HS nhan xét, danh gid va c6 hinh thiic dong vién, c6 v phu hop.

2.4. Hinh thanh dong tac mdi

— Budc 1: GV chia l6p thanh 2 — 4 nhém, ho cho ca 16p tap cach bién d6i d6i hinh
tti mot hang doc thanh hai, ba hang doc va ngugc lai, méi cach bién d6i tap 2 - 4 lan.

— Buide 2: GV goi mét hang (hodc mét t6) lén thuc hién dong tac. GV biéu duong
nhiing hang (hodc t8) lam ding va stia ddng tac cho nhiing hang (hodc t6) lam chua
dung. Ca l6p chu y quan sat d€ ghi nhdg, chudn bi budc vao tap luyén chinh thic.

3. Luyén tap
3.1. Té chiic luyén tap dong tdc

— GV cho ca 16p luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thuc hanh, GV can cht y quan tam, giip do nhiing hang
(hodc t6) thuc hién chua ding va khuyén khich, dong vién kip thai nhiing hang (hodc t6)
thuc hién dung.

- Doi véi nhiing hang (hodc td) tiép thu chua tét, GV can hudng dan lai véi toc do
chém, két hgp dién giai bang 16i néi véi thuc hién dong tac mau.

3.2. T chiic tro choi rén luyén déi hinh doi ngii

Tro choi Di qua suéi

* Muc dich: Ren kha nang giti thing bang, su tap trung chi y, phoi hgp khéo léo,
chinh xdc, cdn than va tao hing thu khi tap luyén.

26



* Chudn bi:

— Ké cac vach chudn bi xudt phat va vach dich, trong d6 vach dich cach vach xuat
phat 8 - 12 m. O giita vach xuét phat va vach dich, vé cac hinh tugng trung cho nhiing
vién da c6 kich thudc khac nhau (cé thé thay bang cac vong tron nhya). Khoang cach
gitia cdc vong tron cling khac nhau, cé ch6 budc vao dugc, c6 chd phai bude véi hodc
nhay mdi vao dugc,...

— Cac em xép thanh hai hang doc dting sau vach chudn bi.

* Cdch choi: Cac em lan lugt budc vao cac hinh dé sang bo bén kia (vach dich). Khi
di chuyén, cdc em dugc phép lya chon hinh dé budc. Néu budc ra ngoaila pham quy. Déi
nao c6 thoi gian di chuyén ngan nhdt, it pham quy la thang cudc. Poi nao thua sé phai
chay moét vong quanh san.

* Cdc truong hgp pham quy: Budc ra ngoai hinh la pham quy.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢6 thé tham khao mét s6 bai tép sau:

Bai tdp 1: Tai cho, bat chuing g6i tach va chum chan 15 - 20 lan, 13p lai 2 1an; sau moi
lan, cén di lai va hit thé sau trong vong 30 gidy.

Bai tdp 2: Chay xudt phat cao déi ch6 2 x 10 m, lap lai 2 lan; sau méi l4n, can di lai
va hit thd sau trong vong 1 phut.

4. Van dung

- GV huéng dan HS lam bai 1, 2 trong SGK.

Ddp dn: Bai :1 Hinh A; Bai 2: Hinh A: Bién déi déi hinh tit ba hang doc thanh mdt
hang doc. Bién déi déi hinh tii hai hang doc thanh mét hang doc.

— Véi bai 3, GV hudng dan HS cach chia nhom dé vui choi ngoai gio.

- Ngoai nhiing n6i dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cachlya chon
nhiing yéu té moéi trudng tu nhién co loi dé€ dim bao an toan khi tp luyén.

GOl Y DANH GIA

Diénh gia viéc thyc hién cach bién d6i doi hinh tit mot hang doc thanh hai, ba hang
doc va ngugc lai cta HS theo ba muc sau:

Chua
hoan thanh
Thuc hién co ban ding cac cach bién d6i doi | Thuc hién dugc hai | Thuc hién dugc
hinh tit mét hang doc thanh hai, ba hang docva | cach bién d6i trd 1én; | mét cach bién déi
ngugc lai; biét dugc 16i sai va co ban khac phuc | biét dugc 16i sai trong | hodc chua thuc
dugc cac 16i d6 trong tap luyén. tap luyén. hién duogc cich
bién déi nao.

Hoan thanh t6t Hoan thanh

Luu y: GV can ct vao kha nang, thai d§ tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh
muic d¢ danh gia cho phu hop.

27



Bai 2. BIEN POI POI HINH T’ MOT HANG NGANG
THANH HAI, BAHANG NGANG VA NGU'O'C LAl

WA MucTIEU

— Budc dau biét lua chon moi truong ty nhién co lgi trong tap luyén.

— Biét quan sat tranh, anh va dong tac lam mau ctia GV dé biét cach bién doi doi
hinh tif m¢t hang ngang thanh hai, ba hang ngang va ngugc lai.

— Thuc hién dugc cach bién déi doi hinh tir mot hang ngang thanh hai, ba hang
ngang va nguoc lai; vin dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cyc céac tro choi van dong va bai tap phat tri€n thé luc.

— Budc dau tu stia sai dong tac thong qua nghe, quan st va tap luyén.

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

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

— Hinh thanh théi quen tap luyén TDTT.

Wil cHUAN B

- K¢, vé san tdp theo noi dung ctia bai hoc.
- Coi, c0, tranh anh, bing dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau, dim bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé dau
1.1. Khoi déng

GV c6 thé cho HS thuc hién xoay cac khdp, sau d6 di theo vong tron, vo tay giup
cac em lam nong co thé.

1.2. Tro choi bo tro khédi dong
Tro choi Choi ga

* Muc dich: Lam néng co th,€ ren luyén kha nang thang bang, su nhanh nhen, phat
trién stic manh ctia chan va tao hiing thu dé tiép nhan néi dung sé hoc.

* Chudn bi:

— Céc em x€p thanh hai hang ngang diing quay mat vao nhau. Trong moéi hang, em
nay cach em kia khoang 1 m. Cti hai em d6i dién nhau tao thanh moét cdp, ¢6 thé vé nhiing
vong tron dé cac cap choi trong doé.
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- Piing trén mot chdn, chan con lai co ty nhién, hai tay co phia truéc nguc (hodc
mot tay co, mt tay cam c6 chén).

* Cdch choi:

— Khi c6 hiéu 1énh, cac em nhay 1o co va dung moét tay hoac hai tay day hoac né
tranh véi ban choi cuing cap. Néu chan co bi cham xudng dét thi dugc co 1én tiép tuc choi.

— Trong 1 - 2 phut, em nao cd s6 lan d€ chan co cham dét it hon la thang cudc.
2. Kién thuc méi
2.1. Bién doi doi hinh ti mot hang ngang thanh hai hang ngang va nguoc lai

2.1.1. Bién doi doi hinh tit mot hang ngang thanh hai hang ngang

*Khdu lénh 1: “Theo 1, 25 1, 2 — Diém so!”.

* Cdch thuc hién: Lan lugt tif em dau hang quay mdt qua trai, ho to s6 ctia minh theo
thi ty 1,2; 1, 2;... roi quay mdt vé tu thé ban dau. Em cudi hang ho to s6 ctia minh va ho
“Het”.

* Khdu lénh 2: “Thanh hai hang ngang — Budc!”.

* Cdch thyc hién: Em s6 1 diing tai ch6. Em s6 2 budc chén phai lui mét bude chéch
sang phai vé sau em s6 1, sau d6 thu chén trai xuéng thanh tu thé ding nghiém.

2.1.2. Bién doi doi hinh tii hai hang ngang thanh mét hang ngang

* Khdu lénh: “Vé vi tri cii — Budce!”.

* Cdch thuc hién: Em s6 1 diing tai ch6. Em s06 2 budc chén trai 1én mét budc chéch
sang trai vé vi tri ci, sau do thu chan phai 1én thanh tu thé ding nghiém.

2.2. Bién ddi doi hinh tir mot hang ngang thanh ba hang ngang va nguoc lai

2.2.1. Bién doi doi hinh tit mgt hang ngang thanh ba hang ngang

* Khdu lénh 1: “Theo 1,2, 3; 1, 2, 3 - Diém s6!”.

* Cdch thuic hién: Lan lugt tif em ddu hang quay mat qua trai, ho to s6 cia minh theo
thiitu 1,2, 3; 1, 2, 3;... rdi quay mat vé tu thé ban dau. Em cudi hang ho to s6 clia minh
va ho “Hét”

* Khdu Iénh 2: “Thanh ba hang ngang - Bugc!”

* Cdch thuc hign: Em s6 2 ding tai cho. Em s6 1 budc chan trai tién mot budc chéch
sang trai lén trudc em s6 2, sau d6 thu chan phai lén thanh tu thé ding nghiém. Em s6 3 budc
chan phai lui mot bude chéch sang phai vé sau em s6 2, sau do6 thu chén trai xuéng thanh tu
thé ding nghiém.

2.2.2. Bién ddi doi hinh ti: ba hang ngang thanh mét hang ngang

* Khdu lénh: “Vé vi tri cti — Budc!”,

* Cdch thuc hién: Em s6 2 ding tai ch6. Em s6 1 budc chan phai lui mét budc chéch
sang phai vé vi tri cf, sau do thu chan trdi xudng thanh tu thé ding nghiém. Em s6 3 budc
chan trai lén mét budc chéch sang trai vé vi tri cii, sau do thu chan phai lén thanh tu thé
diing nghiém.
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2.3. Lam quen, gidi thiéu dong tdac

— GV cho HS quan sat tranh, dnh hodc video cach thuc hién bién déi doi hinh tu
mot hang ngang thanh hai, ba hang ngang (trong SGK). Vi méi do¢i hinh, GV ¢6 thé
tham khao cac cau hoi sau: Day la d6i hinh bién ddi la gi? Cac ban s6 bao nhiéu sé di
chuyén? Cac ban di chuyén sang bén nao? Ai la nguéi diing yén?...

- GV mo ta dong tac, phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (c6 thé viia lam
mau, viia gidng giai, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho hai dén ba t6 1én thuc hién thit cach bién déi theo tling doi hinh noi trén.

- GV cung HS nhan xét, danh gia va c6 hinh thiic dong vién, c6 vi phu hop.
2.4. Hinh thanh dong tac mdi

— Buidc 1: GV chialdp thanh 2 — 4 nhém, hé cho ca l6p tap cach bién d6i doi hinh tii mot
hang ngang thanh hai, ba hang ngang va ngugc lai, méi cach bién doi tap 2 - 4 lan.

— Budc 2: GV goi mot hang (hodc t6) 1én thuc hién. GV biéu duong nhiing hang
(hodc t6) lam ding va stia dong tac cho nhiing hang (hodc t8) lam chua dung. Ca lép cha
y quan sat dé ghi nhé, chuan bi budc vao tap luyén chinh thiic.

3. Luyén tap
3.1. Té chiic luyén tdp dong tdc

- GV cho cé 16p luyén tép theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

— Trong qua trinh HS thuc hanh, GV can cht y quan tam, giap d6 nhiing hang
(hoac t6) thuc hién chua dung va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing hang (hoac t6)
thuc hién dung.

- D6i véi nhiing hang (hodc t6) tiép thu chua tét, GV can hudng dan lai véi téc do
chém, két hgp dién giai bang 16i néi véi thuc hién dong tac.
3.2. Té chiic tro chai rén luyén déi hinh doi ngii

Trd choi Nhdy 6

* Muc dich: Ren kha nang tap trung chu y, phoi hgp khéo 1éo, chinh xac khi nhay 6
va tao hiing thu khi tap luyén.

* Chudn bi:

— Keé vach chudn bi va vach xuét phat cdch nhau khoang 50 cm, ké vach dich cach
vach xudt phat khoang 3 m.

- Vé cac hinh vuong c6 canh khoang 40 cm nhu hinh vé trong SGK.

— Cac em x€p thanh hai hang doc diing sau vach chuan bi.

* Cdch choi:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, em dau hang ctia méi doi bat nhay chum chan vao 6 s6 1, r6i bat
nhay tach chéan vao hai 6 6 2, 3. Tiép theo, bat nhay chum chén vao ¢ s6 4, bat nhay tach

30



chén vao hai 6 86 5, 6, r6i lai bat nhay chum chan vao 6 s6 7. Sau dé béat nhay vé vach dich,
rdi chay vé cham tay vao em tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

— Lan lugt cdc em tiép theo thuc hién nhu em dau hang, dén em cudi cung sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Heét”

- Hang nao xong trudc, it pham quy la thang cudc. Doi nao thua sé phai chay mét
vong quanh san.

* Cdc truong hgp pham quy: Bat tach, chum chan khong dang quy dinh.
3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc

GV néu thay lugng van dong chua du cé thé tham khao mot s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Diing 1én, ng6i xudng tai cho, hai tay d€ sau gay 15 - 20 lan, lap lai 2 lan;
sau mdi lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Tai ch6 chay nang cao dui khoang 30 nhip, sau d6 di chuyén nhe nhang,
lap lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.
4.Van dung

- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Dép an: Hinh A.

- Véibai 2 va 3, GV hudng dan HS tu tra 16i cac cau héi va cach chia nhém dé vui
choi va hoc tap ngoai gio.

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

GOl Y DANH GIA

biénh gia viéc thuc hién cac dong tac bién doi doi hinh tii mot hang ngang thanh
hai, ba hang ngang va ngugc lai ctia HS theo ba muc sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuyc hién co ban dung cac cach bién déi | Thuc hién dugc hai | Chua biét cach thuc
doi hinh tit mét hang ngang thanh hai, ba | hodc ba cach bién | hién.

hang ngang va nguogc lai; biét dugc 16i sai | d6i; biét dugc 161 sai
va co ban khac phuc dugc cac 16i d6 trong | trong tap luyén.

tap luyén.

Luu y: GV can ct vao kha nang, thai d§ tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh
muc d¢ danh gia cho phu hop.
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Bai 3. BIEN POI BPOI HINH TU’ MOT VONG TRON
THANH HAI VONG TRON VA NGU'O'C LAl

WA MucTIEU

— Budc dau biét lya chon moi trudng ty nhién co lgi trong tap luyén.

— Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau ctia GV dé biét cach bién déi doi
hinh tit m&t vong tron thanh hai vong tron va nguoc lai.

— Thuc hién dugc cach bién d6i doi hinh tii mdt vong tron thanh hai vong tron va
ngugc lai; van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

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

— Budc dau tu stia sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé lyc.

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

- Hinh thanh théi quen tap luyén TDTT.

Wl cHUAN BI

— Ké, vé san tdp theo ndi dung ctia bai hoc.

- Coi, c0, tranh dnh, bdng dia hinh, dung cu tap luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hiu, dim bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.

W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé dau
1.1. Khéi dong

GV c6 thé cho HS xoay cac khdp, sau do giam chan tai cho, vo tay hodc viia di theo
vong tron viia vo tay giap cac em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bo tro khéi dong

GV ¢ thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phian Khéi dong.

Tro cho: Chay nhanh theo so

* Muc dich: lam nong co thé, ren luyén kha ning tap trung, su nhanh nhen, khéo léo
va tao hiing thu dé tiép nhin ndi dung sé hoc.

* Chudn bi:

— Cac em xép thanh nhiing hang doc c6 s6 nguoi bang nhau, hang nay cach hang
kia khoang 2 m. Trong moi hang em nay cach em kia khoang 1 m.
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- GV cho cac hang diém s6 ti 1 dén hét va mo6i em nhé s6 ctia minh.

* Cdch choi:

— Khi chi huy goi s6 nao thi em mang sé dé chay vong qua cac ban trong cung hang
rOi vé vi tri ciia minh.

- Hang nao c¢6 nhiéu em vé vi tri ctia minh trudc, it pham quy la thang cudc.
2. Kién thic mai
2.1. Bién doi doi hinh tii mot vong tron thanh hai vong tron va nguoc lai

2.1.1. Bién doi doi hinh tit mot vong tron thanh hai vong tron

*Khdu lénh 1: “Ban A lam chudn, theo 1, 2; 1, 2 — Diém 6!,

* Cdch thuc hién: Lan luot tit em A quay mat qua trai, ho to s6 ciia minh theo thi tu
1,2; 1, 2;... r6i quay mat vé tu thé ban dau. Em cuéi cung ho to s6 ctia minh va ho “Hét”

* Khdu Iénh 2: “Thanh hai vong tron - Budc!”.

* Cdch thuc hién: Em s6 1 ding tai chd. Em s6 2 budc chan phai lui mot bude chéch
sang phai vé sau em s6 1, sau d6 thu chén trai xuéng thanh tu thé ding nghiém.

2.1.2. Bién doi doi hinh tii hai vong tron thanh mét vong tron

* Khdu lénh: “Vé vi tri ci — Budc!”.

* Cdch thyc hién: Em s6 1 diing tai ch6. Em s6 2 budc chén trai lén mét budc chéch
sang trai vé vi tri cii, sau d6 thu chan phai lén thanh tu thé ding nghiém.
2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

- GV cho HS quan sat tranh, anh hodc video cach thuyc hién bién d6i doi hinh tu
mot vong tron thanh hai vong tron va ngugc lai (trong SGK). Véi moi déi hinh, GV ¢6
thé tham khdo cdc cau héi sau: Day la déi hinh bién déi gi? Cac ban di chuyén tién hay
lui? Ai la nguoi diing yén?...

— GV mo ta dong tac, phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tdc (c6 thé viialam
mau, viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tic).

- GV cho hai (hodc ba) t& 1én thuc hién tht cach bién d6i theo tiing doi hinh
noi trén.

- GV cung HS nhén xét, danh gia va c6 hinh thdc dong vién, c6 vii pht hgp.
2.3. Hinh thanh dong tdc madi

— Budc 1: GV chia I6p thanh hai t6, ho cho ca 16p tap cach bién d6i doi hinh tit mot
vong tron thanh hai vong tron va ngugc lai, méi cach bién déi tap 2 - 3 lan.

— Budc 2: GV goi mot hang (hoac mot t8) 1én thuc hién. GV biéu duong nhiing
hang (hodc t6) lam ding va stta dong tac cho nhiing hang (hodc t6) lam chua dung. Ca
16p chu y quan sat dé€ ghi nhd, chudn bi budc vao tap luyén chinh thic.
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3. Luyén tap
3.1. To chiic luyén tap dong tdc

— GV cho ca l6p luyén tap theo cdc hinh thic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thuc hanh, GV cén cht y quan tam, giip d& nhing HS thuc
hién chua ding va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cian huéng dan lai véi téc dd cham, két
hop dién giai bang 161 ndi véi thuc hién dong tac.
3.2. To chiic tro choi rén luyén déi hinh déi ngii

Tro choi Vong tron

* Muc dich: Rén luyén cach diém s6, cach chuyén doi hinh ti mét vong tron
thanh hai vong tron va ngugc lai, rén luyén tac phong nhanh nhen, khan truong, gido
duc tinh than tap thé.

* Chudn bi:
- GV cho cdc em x€p thanh vong tron. Chi huy diing trong vong tron.
— Chi huy chi dinh mét em lam chuan diém s6 theo 1, 2,... dén hét.
* Cdch choi:
- Cdc em vira di theo vong tron huéng ngugc chiéu kim déng hé, viia vo tay va doc
van diéu sau:
Vong tron, vong tron,
Tt mot vong tron
Chuing ta ciing chuyén
Thanh hai vong tron.
Khi doc dén hai vong tron thi nhiing em s6 1 nhay sang phai m¢t buéc con nhiing
em s6 2 nhay sang trdi mét bude tao thanh hai vong tron. Sau do, cac em tiép tuc vua di
viia vo tay va doc van diéu sau:

Vong tron, vong tron,
Tut hai vong tron
Chiing ta cung chuyén
Thanh mot vong tron
Khi doc dén mot vong tron thi nhiing em s6 1 nhay sang trai mét budce con nhiing
em s6 2 nhay sang phai mét bude tao thanh mot vong tron (luu y tranh khong budce dé
vao chan ban).

- Tro choi tiép tuc ldp lai khodng 5 - 6 lan thi diing lai.

— Em nao nhay chua diang vi tri la thua cudc va sé phai chay mot vong quanh san tap.
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3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc
GV néu thay lugng van dong chua du co thé tham khao mot s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Bat nhay vé phia trudc, hai tay dudi thing, vung ty nhién theo nhip,
ti 10 - 12 14n, lap lai 2 14n; sau méi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Chay dich dac 3 x 5 m, sau do di chuyén nhe nhang, lap lai 2 lan; sau moéi
lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.
4. Van dung

— GV hudéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh A la bién déi doi hinh tif mot vong tron thanh hai vong tron. Hinh B
la bién d6i doi hinh tif hai vong tron thanh mét vong tron.

- Vi bai 2, GV hudéng dan HS tu t6 chiic choi tro choi ngoai gio hoc.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach lya chon
nhiing yéu té moéi truong tu nhién cé loi khi tap luyén.

GOl Y DPANH GIA

DPénh gia viéc thuc hién cach bién d6i doi hinh tii mét vong tron thanh hai vong
tron va ngugc lai ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuyc hién co ban dang céc cach bién | Thyc hién dugc mot | Chua thyc hién
d6i doi hinh tif mét vong tron thanh | hoac ca hai cach bién | dugc cach bién déi
hai vong tron va ngugc lai; biét dugc 161 | d6i; biét dugc 161 sai | doi hinh nao.
sai va co ban khac phuc dugc cac16i d6 | trong tap luyén.
trong tap luyén.

Luu y: GV can ct vao kha nang, thai d¢ tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh
muc do danh gia cho phu hop.

Bai4. DONG TAC bl BEU, PUNG LAl

W mucTIEU

— Budc dau biét lya chon moéi trudong tu nhién cé lgi trong tap luyén.

- Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé tap dong tac di déu, dung lai.

— Thuc hién dugc dong tac di déu, diing lai va van dung dugc vao trong cac hoat dong
tap thé.

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