Bài 16: Động tác vươn thở và tay 

Trò chơi “Nhanh lên bạn ơi”

I. Mục tiêu:

1. Kiến thức 

- Học hai động tác vươn thở và tay của bài thể dục phát triển chung.

- Trò chơi "Nhanh lên bạn ơi".

2. Kỹ năng

- Học sinh bước đầu thực hiện được động tác vươn thở và tay của bài thể dục phát triển chung.

- Học sinh biết cách chơi và tham gia chơi được trò chơi.

3. Thái độ

- Học sinh có tinh thần tự giác trong tập luyện, tích cực, nghiêm túc trong giờ học.

- Có tinh thần tập thể, đoàn kết, ý thức tốt trong tập luyện.

- Có tính kỉ luật. 

II. Địa điểm - phương tiện

1. Địa điểm

- Sân tập của trường dọn vệ sinh sạch sẽ.

2. Phương tiện

- Giáo viên chuẩn bị còi, tranh động tác vươn thở, tay, bóng 3 quả, rổ 3 cái, kẻ sân trò chơi.

- Học sinh: Trang phục gọn gàng

III. Nội dung và phương pháp lên lớp.

	Nội dung
	ĐL
	Phương pháp và tổ chức

	A. Phần mở đầu

1. Nhận lớp

- GV nhận lớp phổ biến nội dung yêu cầu tiết học.

2. Khởi động

- Khởi động các khớp.

+)  Xoay khớp cổ tay, cổ chân.

+) Xoay khớp cánh tay, hông, gối

B. Phần cơ bản

1. Bài TDPTC

a. Động tác vươn thở
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- Nhịp 1: Chân trái bước sang ngang rộng bằng vai, đồng thời hai tay đưa song song ra trước, bàn tay sấp, mắt nhìn thẳng, hít vào bằng mũi.

- Nhịp 2: Từ từ hạ tay xuống và thở ra bằng miệng.

- Nhịp 3: Hai tay đưa từ dưới sang ngang lên cao chếch chữ V, lòng bàn tay hướng vào nhau đầu ngửa, mắt nhìn theo tay, từ từ hít sâu vào bằng mũi.

- Nhịp 4: Từ từ hạ tay xuống, đồng thời thu chân trái về tư thế chuẩn bị và thở ra bằng miệng.

- Nhịp 5, 6, 7, 8 như nhịp 1, 2, 3, 4 

*Yêu cầu: Thực hiện động tác với nhịp hô chậm, kéo dài, khi tập kết hợp hít thở đều đặn.  

? Thực hiện động tác vươn thở với nhịp như thế nào? ( nhịp chậm, kéo dài)
b. Động tác tay:
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- Nhịp 1: Khuỵu gối lưng thẳng, đồng thời đưa hai tay sang ngang rồi gập khuỷu tay, các ngón tay đặt lên hõm vai.

- Nhịp 2: Đứng thẳng, đồng thời hai tay dang ngang, bàn tay ngửa.

- Nhịp 3: Khuỵu gối lưng thẳng, đồng thời đưa hai tay ra trước và vỗ tay (tay ngang ngực)

- Nhịp: Về tư thế chuẩn bị
- Nhịp 5, 6, 7, 8 như nhịp 1, 2, 3, 4 

*Ôn 2 động tác vươn thở, tay.

* Chia tổ tập luyện

2. Trò chơi "Nhanh lên bạn ơi"

 Mục đích: Rèn luyện phảm xạ, sức nhanh và kĩ năng chạy

 Cách chơi: Chia học sinh thành 3 đội đều nhau. Khi có hiệu lệnh thì em số 1 của ba hàng sẽ chạy thẳng lên phía trước rổ của đội mình, nhặt lấy bóng chạy về đưa cho bạn số 2 rồi chạy xuống cuối hàng của tổ mình. Bạn số 2 nhận được bóng thì chạy đến rổ của đội mình và đặt bóng vào vị trí cũ, rồi chạy nhanh nhanh về chạm tay bạn số 3. Số 3 tiếp tục như số 1 và cứ lần lượt cho đến hết. Đội nào xong trước, ít phạm quy đội đó thắng.

Phạm quy: 

- Xuất phát trước lệnh hoặc khi chưa chạm tay bạn chay trước.

- Đứng lấn vạch trước khi xuất phát.

C. Phần kết thúc

- Tập một số động tác thả lỏng, tại chỗ vỗ tay và hát

- GV cùng học sinh hệ thống bài.

- GV nhận xét, đánh giá kết quả giờ học về  ôn động tác vưởn thở và tay của bài thể dục.

? Tác dụng của việc thường xuyên tập luyện thể dục?

- GV chốt: Tác dụng của việc tập luyện thể dục để nâng cao sức khỏe, có sức khỏe để chống lại bệnh tật, giảm căng thẳng khi học tập và làm việc mệt mỏi, giúp cho hệ xương chắc khỏe hơn. 
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	- CS  lớp tập trung, báo cáo sĩ số.
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- CS điều khiển, GV nhắc nhở HS khởi động.

- GV nêu tên , giới thiệu tranh và phân tích động tác trên tranh, HS chú ý lắng nghe quan sát.

- GV làm mẫu.

- GV làm mẫu kết hợp phân tích từng nhịp để học sinh tập theo (hướng dẫn học sinh cách hít vào bằng mũi và thở ra bằng miệng).
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- Gv  hô nhịp chậm vừa quan sát nhắc nhở, uốn nắn, sủa sai cho HS.

- Cán sự hô nhịp. GV quan sát, uốn nắn, sửa sai kịp thời cho học sinh.

- HS trả lời, 1 HS khác nhận xét, GV nhận xét biểu dương, GV chốt lại cách hô nhịp khi thực hiện động tác
- GV nêu tên động tác, GV cho HS quan sát tranh
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- GV tập mẫu HS quan sát.

- GV phân tích kết hợp làm mẫu cho HS tập theo.

- GV hô nhịp quan sát, nhận xét sửa sai cho HS.

 - Gọi 1-2 HS lên thực hiện, GV cùng HS quan sát nhận xét và biểu dương.

- GV hô nhịp quan sát nhận xét , uốn nắn, sửa sai cho HS.

- GV chia tổ tập luyện tổ trưởng hô nhịp.
- GV đến từng tổ quan sát hướng dẫn, uốn nắn, sửa sai cho các tổ.
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- Các tổ thi đua trình diễn, GV cùng HS các tổ quan sát nhận xét biểu dương tinh thần tập luyện.

 - GV nêu tên trò chơi, HS nhắc lại cách chơi và luật chơi. GV nhận xét và nêu lại cách chơi.

- GV cho 6 HS chơi thử, GV cùng HS quan sát, nhận xét.

- GV tổ chức cho HS chơi thật, thi đua giữa ba tổ xem tổ nào nhanh nhất, ít phạm quy.

- Đội hình trò chơi:

*********    * 

*********    *     

*********    *

         • Gv
 - GV quan sát, nhận xét biểu dương tinh thần thi đua của HS 
- Cán sự cho lớp thả lỏng.
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- 1-2 HS trả lời GV nhận xét biểu dương và nhắc lại nội dung bài học.

- Tuyên dương, nhắc nhở và hướng dẫn HS tập luyện ở nhà.

- HS trả lời: có sức khỏe tốt, khỏe mạnh, thường xuyên luyện tập thể dục giảm bệnh tật
- GV nhận xét, biểu dương HS và chốt, HS lắng nghe



