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LGI NOI PAU

Quy thay c6 than mén!

Chan troi sang tao la bd sach gido khoa dugc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam
t6 chiic bién soan theo Chuong trinh gido duc phé théng ndm 2018.Véi phuong cham
ldy ngudi hoc lam trung tdm, médi cudn sach gido khoa ctia bd sach nay déu chi trong
thiét ké cac hoat dong hoc tap phong phu va phu hgp, gitp hoc sinh hing thy, tich
cuc tham gia mot cach tu tin va sang tao.

Cuén sach gido vién Gido duc thé chat 2 ma quy thay c6 dang cam trén tay dugc cac
tac gia bién soan trén tinh than dé.

Gi4o duc thé chat la mén hoc bét budc déi vai hoc sinh phé théng tir I6p 1 dén 16p
12. O cap Tiéu hoc, moén Gido duc thé chat cdn dat dugc muc tiéu: gitip hoc sinh biét
cdch chdm séc suc khoé, vé sinh thdn thé, hinh thanh cdc ki ndng vdn déng co ban, thoi
quen tdp luyén, tham gia tich cuc cdc hoat ddng thé duc, thé thao nhdm phdt trién thé
luc va phdt hién ndng khiéu.

Séch gido vién Gido duc thé chat 2 dugc bién soan gém ba phan: Gigi thiéu chung vé
moén Gido duc thé chét & I6p 2, Van déng co ban va Thé thao tu chon.

Diém néi bat cta sach la théng qua viéc t6 chiic nhiing tiét hoc sinh déng, thu vi
gitip hoc sinh phét trién toan dién vé nang Iuc chung, nang luc dac thu va cac pham
chat chu yéu. Sach dugc trinh bay theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tirng
noéi dung chd dé ctia phan Van déng co ban va Thé thao tu chon déu cé phan tich ki
thuat déng tac va gidi thiéu mot sé tro choi van déng pht hgp. Sdch khéng trinh bay
ndi dung gido dn cho ting tiét hoc ma trao quyén chu déng dé gido vién tu' to chic I6p
hoc sao cho pht hop tinh hinh day hoc thuc té.

Hivong sach sé la tai liéu hitu ich d6i véi gido vién trong qua trinh t6 chic day hoc & 16p 2.
Viéc bién soan sach chac chan sé khéng thé tranh khoi nhiting thiéu sét nhat dinh,
tap thé nhém tac gia rat mong nhan dugc nhimng y kién déng gép tu phia ban doc va
cac dong nghiép.

Nhom tac gia






Phan mot
GIGI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUCTHE CHAT O LGP 2

I. MUCTIEU - YEU CAU CAN PAT MON GIAO DUC THE CHAT CAP TIEU HOC

1. Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cdp Tiéu hoc néi chung va I6p 2 néiriéng gitip hoc sinh biét cach
cham séc suc khoé va vé sinh than thé, bugc dau hinh thanh céc ki nang van déng co ban,
thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tham gia tich cuc céc hoat dong thé duc, thé thao
nham phat trién cac té chat thé luc, lam co s& dé phat trién toan dién va phat hién nang
khiéu thé thao.

2. Yéu cau can dat

2.1. Yéu cdu cdn dat vé phdm chdt chi yéu, ndang luc chung

Nhirng pham chét chl yéu va nang luc chung dugc hinh thanh, phat trién cho hoc sinh
bao gom:

— V& phdm chaét: yéu nudc, nhan i, chdm chi, trung thuc, trdch nhiém.

— V& nang luc chung: nang luc tu chd va tu hoc, ndng Iuc giao tiép va hop tac, nang luc
giai quyét van dé va sang tao.

Néi dung clia yéu cau can dat vé cac pham chét chl yéu va cac nang luc chung nay thé
hién cu thé trong Chuang trinh gido duc phé théng dugc ban hanh kém theo Théng tu s6
32/2018/TT-BGDBT ngay 26 thang 12 nam 2018.

2.2, Yéu cdu cdn dat vé ndng luc thé chdt

Chuong trinh mén Gido duc thé chat giup hoc sinh hinh thanh va phat trién véi cac
thanh phan: nang luc cham séc sutc khoé, nang Iuc van déng co ban, nang luc hoat déng
thé duc thé thao.

Yéu cdu cin dat vé nang luc thé chit & cap Tiéu hoc duoc thé hién cu thé trong chuong
trinh nhu sau:

— Cham séc stic khoé

+ Biét va budc dau thuc hién dugc vé sinh ca nhan, vé sinh chung va vé sinh trong tap
luyén thé duc thé thao.



+ Biét va budc dau thuc hién dugc mét s6 yéu cau co ban cta ché dé dinh duéng dé bao
vé, tang cuong suc khoé.

+ Nhan ra va budc dau cd ung xd thich hop véi mot sé yéu té co ban ciia méi trudng tu
nhién co loi va cé hai cho stic khoé.

= Van dong co ban

+ Nhéan biét dugc céc van dong co ban trong chuong trinh mén hoc.

+ Thuc hién dugc cac ki nang van déng co ban.

+ Coy thic thudng xuyén van dong dé phat trién cac t6 chat thé luc.

— Hoat déng thé duc thé thao

+ Nhan biét dugc vai tro ctia hoat déng thé duc thé thao d6i véi co thé.

+ Thuc hién dugc ki thuat co ban clia mét s6 ndi dung thé thao phu hgp véi ban than.

+ Tu giéc, tich cuc trong tap luyén thé duc thé thao.

Riéng d6i vdi 16p 2, yéu cdu can dat dugc thé hién:

— Biét thuc hién vé sinh ca nhéan, dam bao an toan trong tap luyén.

- Biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau cda gido vién dé tap luyén.

— Thuc hién duoc néi dung déi hinh déi ng; cac déng tac bai tap thé duc; cac tu thé va

ki ndng van dong ca ban; cac déng tac co ban cha néi dung thé thao va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van déng rén luyén tu thé, tac phong, phan xa va b6 trg
mon thé thao ua thich.

- Hoan thanh lugng van déng cua bai tap.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat déng tap thé. Budc dau hinh thanh thoi
quen tap luyén thé duc thé thao.

(Trich ter Chuong trinh Téng thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chdt duoc ban hanh kém
theo Thong tu s6 32/2018/TT-BGDBT ngay 26 thdng 12 ndm 2018)

Il. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 2

1. Quan diém bién soan

Theo Nghi quyét 88/2014/QH13 vé D&i méi chuong trinh va sach giao khoa phé théng
cua Qudc hoi va Chuong trinh gido duc phé théng dugc Bo Gido duc va Dao tao viia ban
hanh véi trong tam |a chuyén tir gido duc chu trong truyén thu kién thic sang gitp cho hoc

sinh hinh thanh va phét trién toan dién pham chat va nang luc.

Mén Giao duc thé chat van dung phuang phap gido duc tich cuc, 1dy hoc sinh lam trung

tam, thuc hién chuyén qua trinh gido duc thanh ty gido duc; gido vién la ngudi thiét ké, t6



chuic, c6 van, trong tai, huédng dan hoat déng tap luyén cho hoc sinh, tac méi truéng hoc
tap than thién dé khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia céc hoat déng tap luyén, tu minh
trdi nghiém, tu phat hién ban than va phét trién thé chat.

Giao vién van dung linh hoat céc phuong phéap day hoc dac trung nhu: truc quan, su
dung 101 néi, tap luyén, sta sai, trd choi, thi dau, trinh dién,..; st dung nguyén tac déi xir ca
biét, phti hop véi stic khoé hoc sinh; két hop dung cuy, thiét bi phu hgp, st dung hiéu qua

céc thanh tuu clia cdng nghé théng tin dé tao nén gid hoc sinh déng, hiéu qua.

Pa dang hoa cac hinh thuic t6 chic day hoc, can déi gitia hoat dong tap thé 16p, hoat
doéng nhém va céa nhan, gilta day hoc bat budc va day hoc tu chon, dé dam bao vira phat
trién nang luc thé chat, vira phat trién cac pham chat chi yéu va nang luc chung. Tich hgp
kién thiic mét s6 moén hoc khac, mét s6 bai hat, ban nhac,... d€ tao khéng khi vui tuoi, hung

phén trong tap luyén, lam cho hoc sinh yéu thich va dam meé tap luyén thé thao.

Diém noi bat cla sach la théng qua viéc t6 chiic nhiing tiét hoc sinh déng, tha vi nha déi
m&i phuong phap dinh hudng tiép can nang luc, lay nguai hoc lam trung tdm, hoc sinh sé
dugc phat trién toan dién vé ning luc chung, nang luc dac thu va cadc phdm chéat cha yéu.
Hinh thic trinh bay sach chli yéu theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing néi dung
cht dé ctia phan van déng co ban va thé thao tu chon déu cé phan tich ki thuat dong tac
va gidi thiéu mét sé tro chai van déng phu hgp. Sach khéng trinh bay néi dung gido an cho
ting tiét hoc ma trao quyén chi déng dé gido vién tu té chic I6p hoc sao cho phu hgp tinh
hinh day hoc thuc té.

2. Gidi thiéu mét so6 hinh thiic to chiic day hoc

2.1. Hinh thirc tap luyén tap thé (Hinh thirc tap luyén déng loat)

Thudng dugc sir dung & phan chuan bi va phan két thuic cda tiét hoc. Hinh thic nay
cling phu hgp vdi ngay ca phan co ban (chi yéu la khi ndi dung 1én I6p dong nhat thi tat
ca hoc sinh c6 thé cling thuc hién mét nhiém vu nao dé). Cac nhiém vu giébng nhau cé thé
thuc hién dugi dang:

= Toan I6p cung thuc hién.

— Cac nhom cung thuc hién.

— Lan lugt thuc hién cé nghi gitia hoac lién tuc (theo tiing hocsinh, tiing cap, hoac nhém).

Hinh thuc tap thé (tap déng loat) dugc st dung rong réi hon ca & cac 16p tiéu hoc (dac
biét & cac 16p 1, 2, 3). Uu diém cla né 1a cho phép gido vién luén chi déng huéng dan

ca I6p. Hinh thiic nay c6 thé ap dung khi khéng cé nhiing thiét bi tap luyén phc tap.



2.2. Hinh thirc tap luyén chia nhém (chia té tdp luyén)

Hinh thuc nay cé dic diém la chia hoc sinh thanh mét s6 t6/nhém, méi t6/nhém thuc
hién nhiém vu cia minh theo sy chidan cla gido vién hodc mét hoc sinh (cén su). Nhiing
nhiém vu c6 thé dugc thuc hién theo cac cach sau:

— Ca t6/nhoém cuing thuc hién.

— Lan lugt thuc hién (médt hoac hai hoc sinh).

Hinh thic nay thudng dugc st dung khi phéan co ban cda tiét hoc cé mét sé nhiing bai
tap khac loai va phuc tap,...

Uu diém cla hinh thic nay la tao diéu kién thuan Igi dé gido vién tap trung quan sat
nhirng hoc sinh dang thuc hién nhiing déng tac phic tap dé kip thai huéng dan, gitp dé
khi can thiét. Hinh thiic nay giup hoc sinh thém tich cuc, hing tha vi hoc sinh ¢6 thé lua
chon bai tap va ché dé thuc hién céc bai tap d6 phu hop véi dic diém ctia minh (do ¢6 su
phan nhém theo gidi tinh, trinh d6 chuén bi thé luc, trang thai stic khoé).

2.3. Hinh thirc tap luyén cd nhan (t6 chirc tap luyén cd biét)

Déc diém cua hinh thic nay la dat nhitng nhiém vu khac nhau cho nhiing hoc sinh cé
biét hodc cho ting hoc sinh dudi su theo doi cta gido vién. Hinh thic nay doi hoi hoc sinh
phai c6 tinh t6 chic cao, quan tam dén két qua tap luyén va cé trinh dé chuan bi kha dé
thuc hién cac bai moét cach déc lap. Dong thai phai cé thiét bi, co s& vat chat tét va dam
béo an toan.

Gido vién c6 thé linh hoat 16ng ghép luyén tap ca nhan va luyén tap cap déi vsi nhau
dé tang sy tu tin va kha nang giao ti€p, hop tac & hoc sinh. Sau khi da luyén tap thuan
thuc véi ban, gido vién tién hanh cho hoc sinh luyén tap ca nhan dé tang kha nang tu hoc,
tu hoan thién.

2.4. M6t s6 goi y khi thu'c hién

Budc 1: Gido vién gidi thiéu vé ndi dung phan kién thiic chung, sau dé gidi thiéu noi
dung tap luyén, lam mau, hoc sinh quan sat. Ngoai ra, gido vién c6 thé strdung tranh mau,
video mau dé cho hoc sinh quan sét.

Gidovién c6 thé sit dung nhiing cau hdi ggi md dé gitip hoc sinh lién hé vdi thuc té cudc
s6ng (khi nao can xép hang, tac dung va y nghia cta xép hang,...) tt d6 hinh thanh va phat
trién nang luc tu chd cho hoc sinh.

Budc 2: Giao vién phan tich ki thuat dong tac.

Hoc sinh quan sat va dua ra nhan xét giip phét trién nang luc tu cht — tu hoc.

Buéc 3: Gido vién té chiic cho hoc sinh tap luyén.

+ Sau khi huéng dan thuc hién cadc déng tac mdi, gido vién can té chuc luyén tap déng
loat (ca |dp cung thuc hién) dé gitp hoc sinh hinh thanh ki thuat ban dau cta cac déng tac.



Pay la giai doan sé xuat hién cac 16i sai & hoc sinh, gido vién can chu y quan sat va duara
hinh thuic stfa sai pht hop (lam mau lai dong tac, st dung cac bai tap sta 16i sai,...).

+ Trong qua trinh thuc hién, gido vién chia I6p thanh cac nhém nhd dé tao co hoi cho
hoc sinh thudng xuyén dugc trao doi, trinh bay, chia sé va phéi hop thuc hién y tudng trong
cac bai thuc hanh, céac trd choi. Tir d6, hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop
tac cho hoc sinh.

+ Xen ké gitfa cac lan tap, gido vién c6 nhan xét, stia chita dong tac sai, sau do gido vién
cho mét nhém hoc sinh thuc hién déng téc theo khau l1énh chia gido vién va stia sai, cdc hoc
sinh khac quan sat.

Budc 4: Gido vién cho hgc sinh chu déng thuc hién theo ti'ng nhém nha.

+ Trong qué trinh tap theo nhém, hoc sinh c6 thé trao d6i, tu nhan xét ban than dé sua

sai va sUa sai véi cac ban trong nhém.

+ Chia I6p thanh tiing nhém nhoé dé hoc sinh tu tap luyén va tham gia tro choivan dong,
sau d6 cac nhom sé bao cdo két qua tap luyén theo nhém ctia minh.

+Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro chai, giao vien van dung linh hoat cac phuong
phéap.tap luyén, gido vién tao.co hdicho hoesinh van dung kién.thic dé phét hién.van dé
va dé xuat cach giai quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van
dé métcach khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat déng én tap: Gido vién té chiic théng qua cac budi tap theo tirng ndi dung trong
tiing cha dé, trir bui déu tién va céc budi kiém tra, danh gia. Hoc néi dung mainén 6n lai noi
dung da hoc bang nhiéu hinh thic khéc nhau: 6n tap & dau budi tap; 6n tap dudi hinh thuic
trd chai theo nhém; két hgp 6n ndi dung cii va tap luyén ndi dung mdi mét cach thuan thuc,
nhuan nhuyén.

Hoat déng van dung: Gido vién doc cac cau hoi trong sach gido khoa, nhic hoc sinh quan
sat ki tting hinh trong séch (hodc tranh mau néu cé). Gido vién cé thé cho hoc sinh néu cu tra
i trudic réi phan tich diém dang, sai &@ méi hinh dé dua ra dap an. Ngoai ra c6 thé hoi thém
mot s6 cau khac dugc goiy trong tiing bai.

Can luu y rang cac phan khai déng, trd chai van dong ciing nhu phuong an té chiic day
hoc trong sach déu la mé. Gido vién c6 thé linh hoat, chti déng, sdng tao trong viéc lua chon
sao cho pht hgp véi tinh hinh day hoc thuc té & dia phuong nham gdép phan nang cao hiéu
qua giao duc.

3. Danh gia két qua gido duc

Muc dich, yéu cau, ndi dung va phuong phép, hinh thic danh gid két qua mén Gido
duc thé chét I6p 2 dugc thuc hién theo Théng tu s 27/2020/TT-BGDBT ban hanh ngay 04
thang 9 nam 2020 vé viéc Quy dinh danh gia hoc sinh tiéu hoc.



3.1. Muc dich ddnh gia

Muc dich danh gia la cung cdp théng tin chinh xac, kip thai, xdc dinh duoc thanh tich
hoc tap, rén luyén theo muc dé dap ung yéu cau can dat clia chuong trinh gido duc phé
théng cap Tiéu hoc va su tién bé ctia hoc sinh dé hudng dan hoat déng hoc tap, diéu chinh
cac hoat dong day hoc nham nang cao chat lugng gido duc.

3.2. Yéu cdu ddnh gid

DPanh gia hoc sinh théng qua danh gia muc dé dap (ing yéu cau can dat va biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc ciia mén hoc, hoat déng gido duc va nhiing biéu hién
phdm chét, nang luc ctia hoc sinh theo yéu cau cia mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc

DPéanh gia thudng xuyén bang nhan xét, danh gia dinh ki bang diém s6 két hop vdi nhan
xét; két hop danh gid cla gido vién, hoc sinh, cha me hoc sinh, trong dé dénh gia ctia gido
vién la quan trong nhat.

DPénh gia su'ti€n b va vi su tién bé cta hoc sinh; coi trong viéc déng vién, khuyén khich
su ¢6 gang trong hoc tap, rén luyén ctia hoc sinh; gitip hoc sinh phat huy nhiéu nhat kha
nang, nang luc; dam bao kip thai, cdng bang, khéach quan; khéng so sanh hoc sinh nay véi
hoc sinh khac, khong tao ap luc cho hoc sinh, giao vién va cha me hoc sinh.

3.3. Néi dung va phuong phdp ddnh gia

a) Noi dung danh gid

Pénh gid qua trinh hoc tap, su tién bod va két qua hoc tap clia hoc sinh dap ung yéu cau
can dat va biéu hién cu thé vé cac thanh phan nang luc ctia mén hoc Gido duc thé chét.

Dénh gia suhinh thanh va phat trién pham chit, nang luc cia hoc sinh théng qua nhimg
pham chét chi yéu va nhitng nang luc c6t 16i nhu sau:

— Nhiing pham chat chd yéu: yéu nudc, nhan &i, cham chi, trung thuc, trach nhiém.

— Nhiing nang luc chung: néng luc tu cha va tu hoc, nang luc giao tiép va hop tac, nang
luc gidi quyét van dé va sang tao.

— Nhitng nang luc dac thu mén hoc - nang luc thé chat: nang luc cham séc suc khoé,
nang luc van déng co ban, nang luc hoat dong thé duc thé thao.

b) Phuong phdp danh gid

— Phuong phép quan sét: Gido vién theo déi, ldang nghe hoc sinh trong qué trinh day hoc
trén I6p, st dung phiéu quan sat, bang kiém tra, nhat ki ghi chép lai cac biéu hién cua hoc
sinh dé st dung lam minh chiing danh gia qua trinh hoc tap, rén luyén cta hoc sinh.

~ Phuong phap danh gia qua hé so hoc tap, cdc san pham, hoat ddng clia hoc sinh: Gido
vién dua ra cac nhan xét, danh gia vé cac san pham, két qua hoat déng ctia hoc sinh, tir do6
danh gia hoc sinh theo tiing ndi dung danh gia co lién quan.

— Phuong phép van dép: Gido vién trao déi véi hoc sinh théng qua viéc héi — dap dé thu
thap théng tin nham dua ra nhitng nhan xét, bién phap giup dd kip thoi.



3.4. Ddnh gid thudng xuyén

a) Pdnh gid thudng xuyén vé ndi dung hoc tdp cdc chu dé, hoat ddng gido duc

— Gido vién st dung linh hoat, pht hgp cac phuong phap danh gia, nhung chu yéu
théng qua I&i néi chi ra cho hoc sinh biét dugc chd dung, chua ding va cach stia chita; nhan
xét khi can thiét va cé bién phap cu thé dé giup dé kip thai.

- Hoc sinh tu nhan xét va tham gia nhan xét ban, nhém ban trong qua trinh thuc hién
cac nhiém vu hoc tap dé hoc va lam t6t hon.

— Cha me hoc sinh trao déi véi gido vién vé cac nhan xét, danh gia hoc sinh bang céc
hinh thiic phu hgp va phéi hgp véi gido vién déng vién, gitip d& hoc sinh hoc tap, rén luyén.

b) Ddnh gid thudng xuyén vé su hinh thanh va phdt trién phdm chdt, néng luc

- Gido vién st dung linh hoat, pht hgp cac phuang phap danh gia; can ci vao nhitng
biéu hién vé nhén thiic, hanh vi, thai d6 cha hoc sinh; d6i chiéu véi yéu cu can dat clia timg
pham chét chi yéu, nang luc c6t 16i theo mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc dé nhan
xét va co bién phap giup d kip thoi.

- Hoc sinh dugc tu nhan xét va dugc tham gia nhan xét ban, nhém ban vé nhiing biéu
hién ctia titng pham chéat cha yéu, nang Iuc c6t 16i dé hoan thién ban than.

— Cha me hoc sinh trao d6i, phéi hop véi gido vién dong vién, gitp d& hoc sinh rén luyén
va phat trién tiing pham chét chd yéu, nang luc cét l6i.

3.5.Ddnh gid dinh ki

a) Bdnh gid dinh ki vé ndi dung hoc tdp cdc cha dé, hoat ddng gido duc

Vao gilra hoc ki I, cudi hoc ki, gitra hoc ki Il va cudi nam hoc, gido vién can cu vao qua
trinh danh gia thudng xuyén va yéu cau can dat, biéu hién cu thé vé cac thanh phan nang
luc chia ting chi dé, hoat dong gido duc dé danh gia hoc sinh d6i véi tirng chi dé, hoat
dong giao duc theo cac muc sau:

— Hoan thanh tét: thuc hién t6t cac yéu cau hoc tap va thudng xuyén cé biéu hién cu thé
vé cac thanh phan néang luc ctia mén hoc hodc hoat déng gido duc.

— Hoan thanh: thuc hién dugc cac yéu cau hoc tap va cé biéu hién cu thé vé cac thanh
phan nang lvc ciia mén hoc hoac hoat déng gido duc.

— Chua hoan thanh: chua thuc hién dugc mét sé yéu cau hoc tap hoac chua cé biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc ciia mén hoc hoac hoat déng gido duc.
b) Ddnh gid dinh ki vé su hinh thanh va phdt trién pham chdt, ndng luc

Vao gitra hoc ki |, cuéi hoc ki |, gitta hoc ki Il va cuéi ndm hoc, gido vién ch( nhiém phéi

hop v6i cac gido vién day cung l6p, théng qua céc nhan xét, cac biéu hién trong qua trinh



danh gia thudng xuyén vé su hinh thanh va phat trién tirng pham chat chi yéu, nang luc
c6t 16i cia moi hoc sinh, dénh gia theo cac muc sau:

- Tot: Pap Uing t6t yéu cau gido duc, biéu hién rd va thudng xuyén.

- Pat: Dap ing dudc yéu cau gido duc, biéu hién nhung chua thudng xuyén.

— Can c6 gang: Chua dap (ng dugc day du yéu cau gido duc, biéu hién chua r6 rang.

Thai luong danh cho mén Gido duc thé chat 8 méi I6p a 70 tiét trong ndm hoc,
trong dé danh gia cudi hoc ki, cudi nam hoc dugc phan bd 10% s6 tiét ca nam hoc
(tuong tng 7 tiét). Tuy tinh hinh day hoc thuc t€, gido vién c6 thé chi déng trong viéc

t6 chic cac tiét kiém tra — danh gia nay.

GO1Y DANH GIA SAU KHI KET THUC MOI CHU BE

+ Thuc hién tét vé sinh cd nhan, dam bao an toan trong tap luyén.
+ Biét quan sat tranh anh va déng tac lam méau clia gido vién dé tap luyén.

Hoan thanh + Thuc hién t6t cdc ndi dung kién thitc mai.

6t + Tham gia tich cuc cac tro chai van dong.
+ Hoan thanh tét lugng van déng ctia bai tap.
+ Tich cuc, trung thuc trong tap luyén va hoat déng tap thé. Hinh thanh

thoi quen tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

+ Biét thuc hién vé sinh ca nhan, ddm bao an toan trong tap luyén.

+ Budc dau biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cla gido vién
dé tap luyén.

Hoan thanh + Thuc hién dugc cac ndi dung kién thic mai.

+ C6 tham gia cac tro choi van dong nhung chua tich cuc.

+ Hoan thanh lugng van déng cta bai tap.

+ Tich cuc trong tap luyén va hoat déng tap thé. Bugc dau hinh thanh
thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

+ Chua biét thuc hién vé sinh ca nhén, ddm bao an toan trong tap luyén.
+ Chua biét quan sat tranh dnh va dong tac lam mau cla gido vién dé tap
luyén.

Chua . - T
+ Chua thuc hién dugc cac ndi dung kién thic mai.

hoan thanh _
+ Han ché tham gia cac tro choi van déng.

+ Chua hoan thanh lugng van dong cua bai tap.
+ Y thiic va tinh than tham gia tap luyén chua cao.




4, Cau trac bai hoc

Méi bai hoc trong séch gido vién Gido duc thé chat 2 dugc xay dung nhdm gilip gido
vién c6 thé dé dang t6 chiic cac hoat déng tudng Uing vdi cac ndi dung trong sach giao
khoa Gido duc thé chat 2. Cau tric mét bai hoc bao gébm bén phan: M& dau, Kién thiic méi,
Luyén tap, Van dung. Cu thé chic nang cia méi phan nhu sau:

— M& dau: Gém muc tiéu, khdi déng va trd choi hé trg khéi dong. Muc tiéu bai hoc thé
hién nhiing yéu cau vé pham chat, nang luc chung va nang luc chuyén mén (nang luc mén
hoc) ma hoc sinh can dat dugc sau bai hoc. Khai dong va trd choi hé trag khdi déng cung cap
nhirng bai khdi dong va nhiing trd choi vén déng nhe nhang nham tao su hiing tha, vui vé
va chuan bi tam li cho cac em trudc khi vao néi dung hoc méi.

— Kién thitc méi: Cu thé hoa nhiing yéu cau can dat dugc quy dinh trong Chuong trinh
mén hoc, cac kién thirc méi (@dng tac mdi) dugc thé hién théng qua nhiing hinh anh truc
guan kem theo mo ta.

— Luyén tap: Cling c6 kién thiic va hinh thanh pham chét, nang luc bang cac hinh thic
tap luyén da dang nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhom, luyén
tap déng loat. Ngoai ra, phan nay con cung cdp céc trd chai bé trg kién thic mdi vira gitp
hoc sinh c6 thé ciing c6 déng tac méi vira gidi tri sau bai hoc.

— Van dung: Giup hoc sinh phat trién pham chat, nang luc théng qua nhén biét cac tinh
huéng va van dung kién thiic da hoc vao cudc séng.

Véi cau tric théng nhat, méi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 2 con phat
huy t6i da vai tro ctia kénh chir va kénh hinh trong viéc trinh bay théng tin va ggi y hudng
dan té chuc cac hoat déng ctia hoc sinh.

lIl. VE SINH CA NHAN, PAM BAO AN TOAN TRONG TéP LUYEN

1. Vai tré va tam quan trong

Van dé vé sinh ca nhan khéng chi tac dong truc tiép dén suc khoé clia tré ma con anh
huéng dén su phat trién vé tinh than. Nhiing thoéi quen vé sinh chua tét cé thé lam tang
nguy co tré bi phat ban va nhiém trung nhu nhiém trung dudng tiéu, nhiém nam,... Dac
biét, trong cac hoat déng thé duc thé thao, hoc sinh thudng tiét nhiéu mé héi, day la diéu
kién dé vi khuan sinh séi va dé gay cac bénh vé da nhu: viém da, viém 16 chan l6ng,... néu
khéng dugc vé sinh ding cach va thudng xuyén. Phan I6n cac bénh & tré em déu lay lan tu
trudng hoc, noi ma vi khuan dé dang phét tan. Vi vay viéc gido duc tré em c6 théi quen vé
sinh tt khi con nhé dua trén su hinh thanh phan xa cé diéu kién sé gitp tré c6 dugc nhiing
théi quen tét cé loi cho stic khoé.

Viéc vé sinh cd nhan ndi chung va trong tap luyén néiriéng cé y nghia bao vé stic khoé,
chéng lai bénh tat (nhat 1a cac bénh truyén nhiém), gitip hoc sinh biét cach sinh hoat trong
tap thé, tap luyén mot cach hop i va khoa hoc. Vé sinh ca nhan hang ngay gitp hoc sinh
co y thic, théi quen tap luyén khoa hoc va sach sé. Day la co s& tét dé giao duc nhan céch,
g6p phan xay dung con ngudi hién dai, van minh, lich su. Hoc sinh ¢é y thiic gilr gin vé sinh



cd nhan, tu giac bao vé stic khoé ban than, tén trong va bao vé stic khde cong déng sé gop
phan tao nén mét xa hoéi tét dep va van minh.

Bén canh dd, can gido duc cho hoc sinh vé viéc dam bao an toan trong tap luyén. O Ida
tudi ctia tré, hé xuong va hé co chua phat trién hoan thién nén rat dé dan téi chan thuonag.
Viéc ddm bao an toan trong tap luyén sé gitp hoc sinh trdnh dugc nhiing chan thuong, dé
co thé tré co thé phat trién mot cach toan dién nhat. Ngoai ra, viéc huéng dan dam bao an
toan trong tap luyén con giup hoc sinh rén luyén tinh c&n than, ti mi tir dé cé trach nhiém
véi ban than han.

2. Yéu cau vé sinh ca nhan

Gido vién can huéng dan cho hoc sinh cac budc rita tay theo hudng dan cia Bé Y té (da
néu trong sach gido khoa) that ki va nhdc nhd cédc em cén rla tay trudc va sau khi tham gia
tap luyén thé duc thé thao. Gido vién can nhan manh ring chi rifa tay bang nuéc thusng la
chua du, hoc sinh can phai st dung xa phong diét khuan dé viéc vé sinh dugc sach sé. Dé
rén luyén cho hoc sinh théi quen rita tay hang ngay, gido vién cé thé huéng dan va nhic
nh& hoc sinh riia tay trong nhiing tinh huéng khac nhu trudc va sau khi an uéng, sau khi di
vé sinh, sau khi st dung cac dé chai,...

Ngoai ra, gido vién nhac nhd hoc sinh can giiidau téc gon gang dé tham gia cac hoat
dong van dong dugc dé dang hon; cat ngan méng tay, méng chan dé khéng gay ton
thuong cho ban bé cling nht ban than khi tham gia tap luyén. Gido vién ciing can nhac
nhd hocsinh deo khau trang khi tiép xdc vai moi trudng bi 6 nhiém, théi tiétlanh hodc khi
cam thay khong khoé (hat hai, s6 mai). Nhdc nhd hoc sinh can tam riia sach sé khi vé nha
dé gilt gin vé sinh ca nhan. Khi hoc sinh cdm thdy bat thudng hoac bi cac van dé lién quan
dén tai — mii — hong (nhu di vat méc trong c6 hong, dau tai, hay cé cam gidc mét moi) can
béao ngay vdi gido vién hoac phu huynh dé kip thdi dua dén cac trung tam y té xu li.

3. Yéu cau vé dam bao an toan trong tap luyén

Vé sinh san tap la mét trong nhirng yéu cau dau tién trong viéc ddm bao an toan trong
tap luyén. Trudc khi st dung san bai, gido vién can kiém tra nhiing khu vuc xung quanh va
trong san tap dé dam bao khéng con cac vat nguy hiém, sdc nhon,... nham git an toan cho
hoc sinh trong qua trinh tap luyén.Viéc vé sinh san tap da dugc gidi thiéu ki & I6p 1 nén gido
vién c6 thé yéu cau hoc sinh dé thuc hién nhiing céng viéc phu hgp véi Ita tudi nhu nhat
rac quanh san, don dep san tap sach sé, thu gom cac vat dung thiét bi nhe con trén san,...

Dé tham gia vao cac hoat déng thé chat dugc thoai mai, hoc sinh can dugc chuén bi déng
phuc thé thao phi hop. Théng thudng, déng phuc thé thao bao gém do phoéng (o thun) va
quén dai véiyéu cdu mat mé va thoang khi. Ngoai ra, hoc sinh cdn mang giay va tat (vd) phu
hop dé van déng dugc thoai mai, an toan. Gido vién nén nhic nhd cac em chuan bi déng
phuc thé duc kém mang tat, giay sach khi tham gia tap luyén.

Ngoai ra, gido vién nén lua chon vi tri tap luyén thodng mat, tranh anh nang truc tiép
chiéu trén da, nhat 1a da viing dau, mat, gay vi hoc sinh dé bi kiét stic, choang.



Gido vién can thudng xuyén chi y, kiém tra tiéu chudn ki thuat, chat lugng clia cac trang
thiét bi, dung cu trudc va sau khi cho hoc sinh st dung dé tranh céac chan thuong cho hoc
sinh. Noi dung vé viéc chuén bi dung cu da dugc gidi thiéu & 16p 1, nén gido vién c6 thé
phén céng hoc sinh thuc hién nhitng cong viéc don gian nhu vé sinh cac dung cu, chuan bi
va don dep cac dung cu nho, dan gian, khéng nguy hiém.

Trudc mbi budi tap, gido vién can cho hoc sinh khéi déng that ki dé tranh chan thuong.
Xoay cac khép la mét trong nhitng déng tac khéi déng quen thuéc nén gido vién c6 thé
luan phién mai hoc sinh 1én trudc I6p dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac khai
dong theo. Sau méi budi tap, giao vién huéng dan hoc sinh tha léng co thé dé dat dugc
trang thai tét nhat va gidp hoc sinh diéu hoa lai nhip thd cia minh.

Do van déng nhiéu nén hoc sinh dé ra mé héi dan téi thiéu nudc, gido vién cdn nhdc nhd
va phan b6 thdi gian trong tiét hoc dé hoc sinh ¢6 thdi gian uéng nudc.

Gi4o vién cling can dé y va kiém tra tinh trang stic khoé hoc sinh thudng xuyén trong qua
trinh tap luyén. Néu c6 cac van dé nghiém trong, gido vién cho hoc sinh dirng tap dé dua lén
phong y té kiém tra kip thdi. Gido vién cling nén nhic nhé va déng vién hoc sinh béo lai véi
gido vién néu cadc em cé nhing biéu hién nhu U tai, hoa mét, chéng mat, co thé mét moi.

Luu y rang gido vién can tuan thd nguyén tac tuan ty tang ti€n dé dam bao cho co thé
hoc sinh thich nghi dan véi viéc luyén tap va diéu kién thdi tiét.

Gido vién chu déng léng ghép ndi dung vé sinh ¢a nhan, dam bao an toan

trong tap luyén cho hoc sinh trong tiing tiét day.

IV. GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Gido vién co6 thé chi déng tuy chinh sé tiét tiing bai tuy vao tinh hinh thuc té day hoc
nhung téng s6 tiét mdi chu dé khéng dbi.

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

STT Tén bai SO tiét

PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG

1 | Vésinh ca nhan, dam bao an toan trong tap luyén

PHAN HAI. VAN PONG CO BAN

Cha dé. Déi hinh déi ngi 14

Bai 1. Chuyén déi hinh hang doc, hang ngang thanh déi hinh véong tron 5

Bai 2. Chuyén déi hinh vong tron thanh déi hinh hang doc, hang ngang 5

Bai 3. Giam chan tai ché, dung lai 4




Chu dé. Bai tap thé duc 7
Bai 1.Dong tac vuon thd va dong tac tay 1
Bai 2. Dong tac chan va dong tac ludn 2
Bai 3.Dong tac bung va dong tac toan than 2
Bai 4. Dong tac nhay va dong tac diéu hoa 2
Cha dé. Tu thé va ki nang van déng co ban 24
Bai 1. Di theo huéng théng 4
Bai 2. Di thay d6i hudng 5
Bai 3. Chay theo huéng thang 5
Bai 4. Chay thay d6i huéng 4
Bai 5. Cac déng tdc ngbi co ban 3
Bai 6. Cac déng tac quy co ban 3
PHAN BA. THE THAO TU CHON
Chu dé.Thé duc nhip diéu 18
Bai 1. Cac tu thé& dau c6 két hop chéan co béan 4
Bai 2. Cac tu thé tay két hop chan co ban 4
Bai 3. Cac tu thé clia than két hgp nhian goi 5
Bai 4. Cac tu thé clia chan két hop nhun géi 5
Chii dé.Béng da 18
Bai 1. Bai tap khong béng 3
Bai 2. Lam quen v&i bong 5
Bai 3.D4 bong 5
Bai 4. Dan bdng 5




Phan hai
VAN PONG CO BAN

Cha dé: DO1 HINH POI NGU

Bai1 CHUYEN DOl HINH HANG DOC, HANG NGANG
THANH DOI HINH VONG TRON

1. MO PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Cham chi, ham hoc d6i véi kién thic mdi vé doi hinh doéi ngi. Nhan éi,
biét gitp d& ban khi thuc hién bai tap trén 16p.

= Nang luc chung: Tu giac trong qua trinh tap luyén va tham gia trd choi van dong
rén luyén déi hinh déi ngl. Thuc hién dugc cac yéu cau cla gido vién dua ra trong

budi hoc.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc doéng tac chuyén doéi hinh hang doc,
hang ngang thanh doi hinh vong tron.

2. Phuong tién day hoc

* San bai sach sé, khéng &m uét hay tron truot.

= Poéng hé bam gid, coi.

= Coc chi dan, phan, khan tay.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh x€p thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay ¢8, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay
c6 tay - ¢6 chan) theo nhip dém.

— Chay tai ché: Gido vién cho hoc sinh chay tai ché két hop danh tay theo nhip vé tay.
4.Tro choi ho trg khéi déng
Tro chai: “Chay nhanh vao 6”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi, vach xudt phat, 5 — 7 vong tron.

Chu ¢&: DOI HINH POI NGU



— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép hang ngang sau vach xuét phat, khi c6 hiéu lénh
coi, hoc sinh nhanh chéng chay téi va budc vao trong vong tron da dugc dat phia trudc (s6
lugng vong tron phai it hon sé Iugng hoc sinh tham gia trd choi). Hoc sinh nao khéng buéc
vao dugc vong tron xem nhu thua cudc. Gido vién cé thé thay doi yéu cau vé sé lugng hoc
sinh trong moi vong tron dé tang dé khoé cla trd chai (vi du: moi vong tron hai hodc ba
hoc sinh).

Tro choi “Chay nhanh véao 6”

Il. KIEN THUC MO

1. Chuyén ddi hinh hang doc thanh
doi hinh vong tron

— Chudn bi: Déi hinh hang doc (ddng nghiém).

— Khdu lénh:"Thanh vong tron di thudng (chay
thudng)... Budc (Chay)!"

— Bong tdc: Hoc sinh trong 16p lan lugt di
chuyén ngugc chiéu kim déng hé thanh vong
tron (bdt dau tir t6 1 dén hét). Cling c6 thé via di
viia nam tay nhau (hoc sinh di trudc dua ban tay
trai nam lay ban tay phai cta hoc sinh di sau). Khi
da tao thanh vong tron, hoc sinh van tiép tuc di
chuyén dé diéu chinh vong tron cho phu hgp vdi
dia hinh cu thé.

Ch( d&: DOI HINH DOI NGU



— Khdu lénh: “Bing lai... Dung"

— Péng tdc: Tat ca ding lai, mat huéng theo
chiéu vong tron.

— Khdu Iénh: “Bén trai... Quay!”

— Déng tdc: Tat ca thuc hién ddng tac quay trai
dé quay mat vao trong vong tron.

nghiém).

— Khdu Iénh: “Thanh vong tron di thudng (chay
thudng)... Budc (Chay)!".

— Doéng tdc: Hoc sinh trong 16p lan lugt quay
sang phai va di chuyén ngugc chiéu kim déng ho
thanh vong tron (bét dau tirté 1 dén hét). Ciing ¢
thé viia di viia ndm tay nhau (hoc sinh di trudc dua
ban tay trai nam lay ban tay phai cia hoc sinh di
sau). Khi da tao thanh vong tron, hoc sinh van tiép
tuc di chuyén dé diéu chinh vong tron cho phu
hop véi dia hinh cu thé.

Chu ¢é: OI HINH BOI NGU | 19




— Khdu Iénh: "Dung lai... Dung!"

— Déng tdc: Tat ca diing lai, mat hudng theo
chiéu vong tron.

— Khdu lénh: "Bén trai... Quay!"

— BDdng tdc: Tat ca thuc hién dong tac quay
trai dé quay mat vao trong vong tron.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mdu déng tdc: Gido vién huéng dan thuc hién mau 2 - 3 lan.

Giao vién huéng dan hoc sinh khdu Iénh khi thuc hién chuyén doi hinh hang doc, hang
ngang thanh vong tron (chd y nhan manh céc giai doan khi thuc hién khau lénh).

Gido vién mai 8 - 10 hoc sinh én hé trg thuc hién mau cho ca I1&p quan sét. Gido vién ho
khau lénh va huéng dan cach thuc hién chuyén déi hinh hang doc, hang ngang thanh vong
tron. Cha y vi tri tap hop dé dam bao tat ca hoc sinh déu cé thé quan sat.

Gido vién huéng dan chuyén mot hang doc, hang ngang thanh vong tron trudc dé hoc
sinh ndm duoc cac budc tién hanh, cach thic di chuyén, 6n dinh hang. Khi hoc sinh da ndm
viing cac yéu cau trén mgi ti€n hanh hudng dan chuyén 2, 3, 4 hang doc (hang ngang)
thanh vong tron.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh hé khau lénh sai: Khéng cach quéng gilra du [énh va déng lénh, khdu Iénh
chua dit khoét, con lung tung khi thuc hién, hé khéng dung giai doan. Gido vién can ho
r6 khau Iénh, nhic hoc sinh chi y phan doén cac giai doan pht hgp va cho hoc sinh thuc
hién nhiéu lan.

Hoc sinh chua xac dinh dugc vi tri ding: Khién vong tron bi méo hodc khéng déu.
Gido vién nhac hoc sinh chi y quan sat cac ban trong hang va vi tri diing cho phu hop.

Poéng tac di chuyén khi chuyén déi hinh: Hoc sinh budc di khéng déu (t6c do di
chuyén qua nhanh hoac qua cham so vdi cac hoc sinh khac) khién hang bi dén hoac ngat
quang. Gido vién nhéc hoc sinh chd y quan sat va phéi hop téc d6 di chuyén véi cac hoc
sinh khac trong hang.

Péng tac quay trai: Hoc sinh dé bi mat trong tdm khi thuc hién déng tac quay, tay
thudng danh sang hai bén (do hai tay tha 1dng). Gido vién nhac hoc sinh ap nhe hai tay vao
dui khi thuc hién dong tac quay.
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Ill. LUYEN TAP

Luyén tap dong loat - theo nhém

— Luyén tdp déng loat:

Gido vién cho ca 16p tap hop thanh 3 -4 hang doc hodc hang ngang, thuc hién chuyén
déi hinh hang ngang, hang doc thanh déi hinh vong tron. Ban dau gido vién nén thuc hién
cham dé hoc sinh ¢6 thé xéac dinh dugc phuong huéng va cach thic thuc hién cac budc
chuyén déi hinh.

— Luyén tap theo nhom:

Sau khi luyén tap déng loat, gido vién tiép tuc chia lép thanh cdc nhém nhé (tr 8 - 10 hoc
sinh), 1an lugt hoc sinh thay phién diéu khién nhém thuc hién chuyén déi hinh ti hang doc
hodc hang ngang thanh dbi hinh vong tron, gido vién quan sat va sia l6i sai cho céc nhém.

% Tro choi rén luyén doi hinh ddi ngi

Tro choi:“Bo khan”

— Muc dich: Nang cao kha nang linh hoat, khéo léo va khd nang tap trung chu y.

— Chudn bi: Khan tay, coi.

— Cdch chai: Giao vién cho hoc sinh tap hgp thanh vong tron cach nhau moét canh tay,
ngoi trong tu thé thoai mai, quay mat vao tam. Gido vién chon ramot hoc sinh dé tham gia
trd choi, hoc sinh nay sé cam khan chay xung quanh vong tron (sau lung cac hoc sinh con
lai), sau d6 bo khan sau lung moét ban bat ki. Hoc sinh bi bd khén sau lung nhanh chéng
diing day, cam khan va chay theo hoc sinh bo khan. Néu hoc sinh cam khan cham dugc vao
hoc sinh dang chay thi gianh phan thang. Néu hoc sinh bd khan ¢6 thé chay va ngbi vao vi
tri ban bi bd khan thi gianh phan thang.

Tro choi “Bé khan”

IV. VAN DUNG

Bdp dn cau hdi trong sdch gido khoa: B
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Bai2 CHUYEN DOl HINH VONG TRON THANH DOI HINH

HANG DOC, HANG NGANG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

2.

3.

Pham chat: Cham chi, ham hoc déi véi kién thiic méi vé doéi hinh ddi nga. Nhan ai,
biét giup d& ban khi thuc hién bai tap trén 16p.

Nang luc chung: Tu giac trong qua trinh tap luyén va tham gia tro choi van dong ren
luyén déi hinh déingl. Thuc hién dugc cac yéu cdu clia gido vién dua ra trong budi hoc.
Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac chuyén déi hinh vong tron thanh déi
hinh hang doc, hang ngang. Céy thiic thudng xuyén van dong dé phat trién thé Iuc.
Phuong tién day hoc

San bai sach sé, khéng &m uét hay tron truot.

Doéng hd bam gid, coi.

Coc chidan, phan.

Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay

c6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

- Chay vong tron theo dia hinh tu nhién: Gido vién cho hoc sinh chay theo vong tron,
c6 thé két hgp vo tay (thay d6i nhip vb tay dé tang téc do thuc hién).

4.Tro choi ho tro khai déng
Tro choi: “Két ban”
— Chudn bi: Cdi, san bai réng rai.

— Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh tap hop
theo vong tron, diing cach nhau mét canh tay,
mat hudng tam. Khi bat dau tro chaoi, gido vién

h6“Két ban! Két ban!”, hoc sinh trd 16i “May ban?

May ban?”. Néu gido vién hé “Két hai ban’, tat ca

Tro choi“Két ban”

hoc sinh nhanh chéng két thanh nhém hai ngudi, néu hoc sinh nao chua két dugc nhém

hoac nhém nao nhiéu hon hai la thua cudc. Giao vién cé thé linh dong thay d6i s6 luang

hoc sinh trong mét nhém hoac nhiing yéu cdu khac nhau (vi du: “Két ba ban nam chan”).
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Il. KIEN THUC MGl

1. Chuyén ddi hinh vong tron thanh
d6i hinh hang doc

— Chudn bi: D6 hinh véng tron (ding
nghiém, mat huéng vao trong vong tron).

— Khdu lénh: “Bén phai... Quay!”

- Pdng tdc: Tat ca thuc hién dong tac quay
phéi dé quay mat theo huéng vong tron.

~ Khdu lénh: “Thanh 1 (2, 3, 4) hang doc di
thuong (chay thudng)... Budc (Chay)!"

- Déng tdc: Hoc sinh trong I6p lan luot di
chuyén theo chiéu vong tron (ngugc chiéu kim
dong ho), sau dé béat dau tir té trudng t6 1, [an
luot tach khéi vong tron chuyén thanh 1 (2, 3,
4) hang doc tai vi tri dugc quy dinh.

2. Chuyén d6i hinh vong tron thanh

d6i hinh hang ngang

— Chudn bi: B6i hinh vong tron (ding
nghiém, mat hudng vao trong vong tron).
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— Khdu Iénh: “Bén phai... Quay!”.

- Déng tdc: Tat cad thuc hién déng
tac quay phai dé quay mat theo huéng
vong tron.

~ Khdu lénh: “Thanh 1 (2, 3, 4) hang
ngang di thudng (chay thudng)... Budc
(Chay)"

- BPéng tdc:Hoc sinh trong 16p 1an lugt
di chuyén theo chiéu vong tron (ngugc
chiéu kim déng ho), sau d6 bat dau tur t6
trudng t6 1, 1an lugt tach khdi vong tron
chuyén thanh 1 (2, 3, 4) hang ngang tai vi
triduoc quy dinh.

+ Huéng dan day hoc kién thirc méi

+ Lam mau déng tdc: Gido vién huéng dan thuc hién mau 2 - 3 lan.

Gido vién hudng dan hoc sinh khau lénh khi chuyén déi hinh vong tron thanh déi hinh
hang doc, hang ngang (chu y nhan manh cac giai doan khi thuc hién khau 1énh).

Gido vién mai 8 - 10 hoc sinh Ién hé trg thuc hién mau cho ca I1ép quan sét. Gido vién ho
kh&u Iénh va hudng dan cach thuc hién chuyén déi hinh vong tron thanh hang doc, hang
ngang. Cha y vi tri tdp hgp dé dam bao tét ca hoc sinh déu c6 thé quan sat.

Gido vién nén huéng dan chuyén déi hinh vong trdon thanh mét hang doc, hang ngang
trudc dé hoc sinh ndm dugc céc budc ti€én hanh, cach thic di chuyén, 6n dinh hang. Khi hoc
sinh da nam viing cac yéu cau trén mdi tién hanh huéng dan chuyén déi hinh vong tron
thanh 2, 3, 4 hang.

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh hé khau lénh sai: Khéng cach quang gilra du [énh va déng 1énh, khiu Iénh
chua diit khoat, con lung tdng khi thuc hién. Gido vién can hé ré khau Iénh va cho hoc sinh
tap nhiéu lan.

DPong tac di chuyén khi chuyén d6i hinh: Hoc sinh budc dikhéng déu (t6c do di chuyén
qua nhanh hodc qua cham so v&i cac hoc sinh khac) khién hang bi ngat quang hoac dén
hang. Gido vién nhdc hocsinh chi y quan sat va phéi hop téc dé di chuyén véi cac hoc sinh
khac trong hang.
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Il LUYEN TI?\P
Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:
Giao vién cho hoc sinh tap hgp thanh vong tron va chuyén d6i hinh lan luot thanh 1, 2,

3, 4 hang doc hoac hang ngang. Ban dau giao vién nén thuc hién cham dé gitp hoc sinh c6
thé xac dinh dugc phuong huéng va cach thiic thuc hién cac budce chuyén déi hinh.

— Luyén tap theo nhém:

Sau khi luyén tap déng loat ca I6p, gido vién tiép tuc chia I6p thanh cdc nhém tir 8 - 10
hoc sinh va cho cdc nhém thuc hién chuyén déi hinh vong tron thanh mét hang doc hodc
hang ngang trudc. Khi hoc sinh thuédn thuc réi mai chuyén déi hinh thanh 2, 3, 4 hang doc
hodc hang ngang (cé thé gép nhém néu sé luong hoc sinh it), gido vién quan sét va stra 16i
sai cho cac nhom.

* Tro choi rén luyén d6i hinh déi ngi
Troé choi:“Méo dubi chuét”

— Muc dich: Nang cao kha nang linh hoat, khéo léo, su nhanh nhen va phan ¢ing nhanh
trong cac tinh huéng.

— Chudn bj: San bai réng rai, coi.

— Cdch chai: Giao vién cho hoc sinh tap hgp thanh vong tron, mat hudng vao tam, cac
hoc sinh ndm tay nhau. Tai mét vai vi tri, gido vién cho cac hoc sinh dua tay gio |én cao dé
tao ra cac “16 héng”. Gido vién chon mét hoc sinh lam “meo” va mét hoc sinh lam “chu6t”
ding trong vong tron, cach nhau khoadng 2 - 3 m. Khi ¢ hiéu lénh, hoc sinh lam “chuét” sé
chay luén qua cac “16 héng” sao cho khéng bi bat. Hoc sinh lam “méo” phai chay theo cac
“16 héng” ma “chuét” da chay dé bat dugc “chuét”. Néu sau 2 phut “méo” khéng bét duogc
“chu6t” thi xem nhu thua cudc va thay d6i ngudi chai. Gido vién c6 thé linh déng thay dbi

Tro chai “Méo dudi chudt”

IV. VAN DUNG

Gido vién hudéng ddn hoc sinh chuyén d@bi hinh vong tron thanh @bi hinh hang doc @é
di chuyén lén I6p sau khi tap thé duc gida gio.
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Bai3  GIAM CHAN TAI CHO, PUNG LAl

1. MG PAU

1. Muc tiéu

2.

3.

Pham chat: Cham chi, ham hoc d6i véi kién thiic méi vé doi hinh ddi nga. Nhan ai,
biét giup d& ban khi thuc hién bai tap trén 16p.

Nang luc chung: Tu giac trong qua trinh tap luyén va tham gia trd choi van dong ren
luyén déi hinh déing (. Thuc hién dugc céc yéu cdu clia gido vién dua ra trong budi hoc.

Nang luc thé chat: Biét va thuc hién duoc déng tac giam chan tai ché, ding lai.
Phuong tién day hoc

San bai sach sé, khdng am uét hay tron truot.

Dong ho bam gid, coi.

Coc chidan, phan.

Khéi dong

- Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac

xoay cac khdp (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay goi, xoay

6 tay - ¢6 chan) theo nhip dém.

- Chay tai cho két hgp vo tay theo nhip: Gido vién cho hoc sinh chay tai ch6 két hop
vb taytheonhip1-2,1-2,...

4.Tro choiho tro khéi dong
Tro choi: “Pinhanh - di cham”

— Chudn bi: San bai réng réi, coi.

— Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh di
theo vong tron két hop vé tay theo nhip.
Néu gido vién vo tay nhanh thi hoc sinh
budc di nhanh, v6 tay cham thi hoc sinh
budc cham (vira di viia vo tay). Gido vién
thay d6i nhip v6 tay thudng xuyén dé ting

do6 kho cta tro choi.

Tro chaoi “Pi nhanh — di cham”
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Il. KIEN THUC MGl

1. Giam chén taicho

- TTCB: Bung nghiém.

— Khdu lénh:“Giam chan... Giam!”

— Podng tdc: Mat nhin thdng, dau khéng cui, than ngudi thdng, thuc hién dong tac l3p lai
theo nhip 1-2.

+ Nhip 1:Nang dui tréi Ién cao, ban chan cach matdat 10 - 15 cm, dong thdoi tay trdi danh
thang ra sau, tay phai gap trudc nguc. Tiép theo, cing mét lic gidam chan trai xuéng dat (dung
vao nhip 1), nang dui phai lén cao, tay phai danh thang ra sau, tay trai gap truéc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, chan phai giam xuéng dat (dung vao nhip 2), nang dui trai
lén cao, tay trai danh thang ra sau, tay phai gap trudc nguc.

2. Pudng lai

- Khdu lénh: “Ding lai... Ding!”

- Pong tdc:

+ Du 1énh “Dung lai...” khi ban chan phai cham dat, chan trdi tiép tuc nang lén dé thuc
hién nhip 1.

+Dong lénh “Bing!” (vao thai diém ban chan phai cham dat) & nhip tiép theo thi chan
trai giam thém moét nhip réi dua chan phai vé thanh tu thé ddng nghiém.
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% Huéng dan day hoc kién thic méi

+ Lam mdu déng tdc: Giao vién |lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thyc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndam dugc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chd y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién déng tac (vi tri tay va chan tai
cac nhip,...).

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé ndm viing toan bé dong tac. Gido vién c6 thé mai
mot hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh co géi qua cao, hai tay danh khéng ding (tay co ngang trudc nguc cing phia
véi chan dang co g6i) va dau hoi cui. Gido vién can lam mau chinh xac déng tac va nhdc hoc
sinh cha y cac 16i sai.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi gidm chan va ding lai. Ban dau gido vién can cho hoc
sinh thuc hién cham, sau dé mdi nhanh déan.

Khi diing lai, co thé hoc sinh thuding lao vé phia trudc hoac di quéa budc quy dinh. Gido
vién can giup hoc sinh xac dinh nhip budéc chan khi diing lai va can tap nhiéu lan.

II. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat - theo nhom

— Luyén tép dbéng loat:

+ Giao vién cho hocsinh tap hgp thanh 3 - 4 hang ngang, thuc hién dong tac giam chan
tai ché theo nhip dém.

+ Ban dau, gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (dém
cham va nhéc hoc sinh cha y cac 16i sai). Sau khi hoc sinh nam so b6 dong tac, gido vién cé
thé dém dé ca I6p tu thuc hién hodc chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng, can su bd mén) dém
dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sét va sta sai cho tiing hoc sinh).

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia l6p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, 1an luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién déng tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh dong tac cho tiing nhém khi can thiét. Cé
thé& cho cac nhém thi dua véi nhau xem nhém nao thuc hién déng tac tét nhat (mét nhém
thuc hién, cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho ca I6p tu tap theo hinh thic ca nhan hoac nhém thanh cap déi véi nhau
(gido vién quan sét, ho tro hoc sinh khi can thiét).
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+ Trong qua trinh tap ca nhan, hoc sinh ¢6 thé quan sat cac ban dé tu diéu chinh déng
tac, phat trién nang luc tu chd - tu hoc. Bén canh d6, khi luyén tap theo hinh thic cap
déi (mét hoc sinh hé cho hoc sinh con lai thuc hién déng tac), hoc sinh cé thé quan sat
ban cling tap, tu diéu chinh déng tac ctia ban than ciing nhu nhan xét déng tac cta ban
tap cung.

+** Tro choi rén luyén doi hinh ddi ngi
Tro choi: “Di trén vach”

— Muc dich: Nang cao kha nang linh hoat, khéo léo va kha nang phdi hop lam viéc theo
nhém.

— Chudn bi: Coi, phan.

— Cdch chai: Gio vién cho hoc sinh xép thanh cac nhém hai ngudi ding thang hang sau
vach xudt phat, hoc sinh dang sau dat hai tay trén vai ban phia trudc. Khi c6 hiéu lénh, timg
cap thuc hién dong tac ditrén haivach ké san (khodng cach gitia hai vach tir 10 - 20 cm) tGi
dich cach vach xudat phat 5 - 7 m. Nhém nao téi vach dich sém nhat la nhém chién thang.
Gido vién can ci kha nang cda hoc sinh ma tang hoac giam khoang cach doan duong
thuc hién.

Tro choi “Bitrén vach”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Hinh 1

Chtl dé&: DOI HINH DOI NGU




Chi dé: BAITAP THE DUC
Bail  PONG TAC VUON THO VA PONG TAC TAY

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Cham chi, tu giac tap luyén cac déng tac vuon thd va ddng tac tay cla bai
tap thé duc. Trung thuc khi tham gia tap luyén va trd choi van déng trén I16p.

= Nang luc chung: Cé y thiic thudng xuyén thuc hién cac déng tac bai tap thé duc dé
ren luyén kha nang khéo léo. Chidéng thuc hién céc bai tap tai nha va ngoai gid hoc.
Phéi hgp véi ban tham gia cac tro chaoi rén luyén khéo léo.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cadc déng tac vuon thd va dong tac tay dang
nhip theo hudng dan cta gido vién, tir d6 van dung dé tu tap hang ngay nham ren
luyén stic khoé, nang cao nang luc tu hoc.

2. Phuong tién day hoc

» San baisach sé, khong 4m uét hay tron truot.

* Pong hoé bam gid, cdi, qua béng nho, ré, phan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cdc hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay
c6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

— DPanh tay cao - tay thap: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang hoac
vong tron cach nhau mét sai tay dé thuc hién déng tac danh tay cao - tay thap theo nhip
1 - 2.Nhip 1 dua tay tréi Ién cao qua dau, tay phai dua xuéng thap, nhip 2 thuc hién tuong
tu nhung d6i hai tay.

3.Tro choi ho tro khéi déng
Tro chai: “Vé tay cao - thdp theo hiéu Iénh”
— Chudn bi: San bai réng rai, sach sé; ci.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hai hoac ba hang ngang déi dién véi gido
vién. Gido vién quy udc hiéu lénh dé hoc sinh ndm dugc cach thic thuc hién (hiéu l1énh vé
tay cao, tay thap). Hoc sinh nao thuc hién sai hiéu Iénh thithua cudc va phai thuc hién theo
yéu cdu clia ldp. Gido vién c6 thé thay d6i yéu cau dé taing dé khé clia trd choi nhu: thay déi
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nhip mai lan vé tay (mét tiéng coi vé hai nhip, hai tiéng coi vd mét nhip hodc gido vién gio

Vé tay thdp!

tay cao thi vé tay thap, gio tay thap thivo tay cao,...).

Tro choi“Vé tay cao - thdp theo hiéu lénh”

Il. KIEN THUC MGl

1. Pong tac vuon thd

.-ﬁ-' " Iif\]‘

TTCB 1 A 3 4

TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chén trdi sang ngang réng bang vai, déng thai dua hai tay sang ngang - 1én
cao thang hudng, ldng ban tay hudng vao nhau, nglta mat, mat nhin theo tay. Két hgp hit
sau vao bang mui.

Nhip 2: Dua hai tay xuéng theo chiéu ngugc lai, bat chéo hai tay trudc bung (tay trai dé
ngoai), cti dau. Két hop thd tir tir ra bang miéng.

Nhip 3: Dua hai tay dang ngang, l1dng ban tay ngla, nglia mat. Két hop hit sau vao
bang mui.

Nhip 4: Trd vé TTCB két hop thd ra tir tir bang miéng.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuic hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang ngang.
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2. Pong tac tay

TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang réng bang vai, dua hai tay dang ngang, long ban tay ngla.
Nhip 2: Dua hai tay lén cao, d6ng thdi vé hai ban tay, ngliia mat, méat nhin theo tay.
Nhip 3: Ha hai tay xuéng ngang vai, ban tay sap, mat hudng trudc.

Nhip 4: Tré vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang ngang.

“» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mdu déng tdc: Giao vién |lam mau dong tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh cé thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia déng tac vuon thdva déng tac tay.

Lan 2: Thuc hién déng téc két hop miéu t4, giai thich tiing nhip. Déi véi déng tac vuon
thd, gido vién chu y nhac nhé hoc sinh vé nhip thd khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I16p quan sat va nhan xét dong tac.

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Péng tac vuon thé: Hoc sinh khong két hap hit tha sau khi thuc hién déng téc. Gido vién
cho hoc sinh tdp cham tiing tu thé ding ki thuat va nhdc nhd hoc sinh nhip hit vao va thd ra.

Péng tac tay: Hoc sinh thudng thuc hién tu thé tay khéng chinh xéc vé goc do (tay dang
ngang thudng bi thdp hodc cao hon vai). Gido vién cho hoc sinh tap nhiéu lan tu thé tay
dang ngang.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 — 4 hang ngang, méi hoc sinh cdch nhau mot sai
tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.
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+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng tac, gido vién cé thé dém dé ca I6p tu thuc hién hoac
nh& mét hoc sinh (16p trudng) dém dé cac hoc sinh khac thuc hién theo.

+ Gido vién chud y quan sat va stfa sai cho tiing hoc sinh.
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhém (gido vién phan khu vuc cho ttng nhém).

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhém khi can thiét.

+ Giao vién co thé cho cac nhom thi dua véi nhau thuc hién déng tac (mot nhém thuc
hién, cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2.Tap luyén ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi vai nhau va tién hanh thuc hién déng tac
vuon thé va déng tac tay: mot hoc sinh dé€m nhip va hoc sinh con lai thuc hién dong téc.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sét va stta sai cho ban cung tap, gitip
phéat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh tap luyén.

** Tro choi bé trog khéo léo

Tro choi:“Tung béng vao ré”

— Muc dich: Tang cuong kha nang khéo Iéo, phoi hgp tay va mat cho hoc sinh.

— Chudn bi: R8, qua béng nhd, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hai hoac ba hang doc sau vach xuéat phat,
tay cam béng. Khi c¢6 hiéu [énh, 1an lugt tiing em tién 1&n vi tri quy dinh va ném béng ctia
minh vao ré. Nhém nao ném dugc nhiéu béng vao ré nhat la nhém chién théng. Gido vién
c6 thé thay déi khoang cach hodc hinh thic dich ném (vao cac vong tron hodc cac diém
khac nhau) tuy thudc vao kha nang ctia hoc sinh va diéu kién thuc té.

Tro choi “Tung béng vao ré”

IV. VAN DUNG

BDdp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 1
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Bai 2 DONG TAC CHAN VA DONG TAC LUON

I. MG PAU
1. Muc tiéu
» Phdm chat: Nhan &i, biét giup d& ban khi tap luyén déng tac bai thé duc va tham gia
trd choi bé trg khéo l1éo.

» Nang luc chung: C6 y thiic tu giac thuc hién cac dong tac bai tap thé duc. Biét trao
d6i, nhan xét va gitp d& ban bé trong qua trinh thuc hién cac dong tac bai tap thé
duc theo nhém va cap doi.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac chan va dong tac ludgn dung
nhip theo huéng dan ctia gido vién, tir d6 van dung dé tu tap hang ngay nham rén
luyén stic khoé, nang cao nang luc tu hoc.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé& khéng dm udt hay tron truot.
= Poéng ho bam gig, coi, qua béng, phan.

3. Khoi doéng

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién dong tac
xoay cac khép (xoay cé, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay géi, xoay
6 tay - ¢6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc: Gido vién cho hoc sinh x€p thanh hang ngang cach nhau moét sai tay. Hoc
sinh budc chan tréi lén trudc, khuyu géi chan tréi, gitr chan phai thang. Gido vién cho hoc
sinh thuc hién déng tadc nhun g6i chan trai theo nhip dém, thyc hién 2 1an x 8 nhip réi déi
chan dé thuc hién tuong tu.

— Ep déo ngang: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau moét sai tay.
Hoc sinh budc chan trai sang ngang réng hon vai, khuyu géi chan tréi, gitt chan phai thang.
Giado vién cho hoc sinh thuc hién déng tac nhdn gdi chén trai theo nhip dém, thuc hién
2 lan x 8 nhip réi ddi bén dé thuc hién tuong tu.

4. Tro choi ho trg khéi dong

Trd choi:“Chuyén béng theo hang ngang”

— Chudn bi: Qua béng, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho I6p xép thanh 2 - 4 hang ngang, cac ban trong méi hang
diing cach nhau mét canh tay, ban ding dau hang cdm béng. Khi c6 hiéu 1énh, em diing
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dau hang cam béng dua Ién cao, nghiéng ngudi dé chuyén cho ban bén canh, r6i ci thé
céac ban trong hang chuyén béng cho nhau t6i ban cudi ciing. Hang nao hoan thanh trudc
sé thang cudc.

Trd chai “Chuyén béng theo hang ngang”
I1. KIEN THUC MG
1. Pong tac chan

TTCB 1 2 3 2

TTCB: Dung nghiem.

Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang réng hon vai, dua hai tay dang ngang, long ban tay sap.

Nhip 2: Khuyu g6i chan trai, gilt chan phai thang, hai tay chéng héng, mat nhin thang.

Nhip 3: Tr& vé tu thé nhu nhip 1.

Nhip 4: Tro vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang
ngang va & nhip 6 khuyu géi chan phai.

2. Dong tac luon
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TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang réng hon vai, déng thai dua haitay dang ngang, ban
tay ngua.

Nhip 2: Nghiéng lutn sang tréi, tay trai chéng hong, dua cao tay phai thdng ap nhe vao
tai, dong thoi trong tam don vao chan phai, kiéng goét chéan tréai, mat hudng trudc.

Nhip 3: Trd vé tu thé nhu nhip 1.

Nhip 4: Tr& vE TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang
ngang va ¢ nhip 6 nghiéng ludn sang phai.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca I6p thuc hién dong loat mot s6 dong tac
da hoc nhu déng tac vuon thd, dong tac tay tt 1 - 2 1an trudc va sau khi huéng dan dong
tac chan va déng tac ludn.

+ Lam mau déng tdc: Giao vién lam mau dong tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia déng tac chan va déng tac luon.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich tiing nhip. Gido vién chd y nhéc
hoc sinh thang ngui khi thuc hién déng tac chan va khéng xoay than nguai khi thuc hién
dong tac luon.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé ndm viing toan bé dong tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét dong tac.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Péng tac chan: Hoc sinh thudng khom lung khi khuyu g6i & nhip 2 va nhip 6. Gido vién
cho hoc sinh gilt thdng lung, sau dé méi cho tap khuyu géi.

Péng tac ludn: Hoc sinh khi nghiéng ludn khéng biét chuyén trong tdm ma thudng
xoay ngudi hodc tay khong thdng. Gido vién cho hoc sinh tay chéng héng thuc hién
nghiéng ludn trudc réi mai thuc hién két hgp véi tay. Hoc sinh thudng kiéng got sai chan
khi thuc hién nghiéng luén (nghiéng bén trdi nhung kiéng goét chan phai va nguoc lai). Gido
vién cho hoc sinh thuc hién déng tac nghiéng ngudi trude khi két hop véi tay.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 — 4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mot sai
tay dé ti€én hanh tap luyén déng loat ca 16p.
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+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bo toan bo dong téc, giao vién co thé dém dé ca I6p tu thuc
hién hodc nha mét hoc sinh (16p trudng) dém dé cac hoc sinh khac thuc hién theo.

+ Gido vién chud y quan sat va stfa sai cho tiing hoc sinh.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhom (giao vién phan khu vuc cho tting nhém).

+ Gido vién quan sat, hudng dan va diéu chinh ddng tac cho tiing nhém khi can thiét.
Gio vién cé thé cho cac nhém thi dua véi nhau thuc hién dong tac (mét nhém thuc hién,
cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cép déi vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
chan va déng tac ludn: mét hoc sinh @&m nhip va hoc sinh con lai thuc hién déng tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va stia sai cho ban cuing tap, gitp
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh tap
luyén.

** Tro choi bé tro khéo léo
Tro choi:“Déi ban cing tién”

— Muc dich: Nang cao kha néang linh
hoat, khéo Iéo va kha nang phéi hop
van déng trong tap thé.

— Chudn bi: San bai réng rai, phan.

— Cdch choi: Giao vién chia |6p thanh
2 - 4 nhém xép thanh hang doc sau
vach xudt phat (méi nhém hai hang),

cu hai hoc sinh nhém thanh mot cap.

Khi cé hiéu |énh, d6i ban dau hang méi Trd chai “Déi ban cling tién”

nhom sé quang tay qua hong (hoac qua

vai) dé thuc hién dong téac di téi dich cach vach xuat phat 7 — 10 m. Khi di khéng dugc roi
tay khdi ban minh, néu roi tay phai quay vé thuc hién lai. Cap thd nhat thuc hién xong thi
cap tiép theo trong nhém méi dugc thuc hién. Nhém nao hoan thanh xong trudc |a nhém
chién thang.

IV. VAN DUNG
Ddp dn trong sdch gido khoa: Nhip 2
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Bai 3 DONG TAC BUNG VA PONG TACTOAN THAN

1. MG PAU
1. Muc tiéu

» Phdm chat: C6 y thic trach nhiém v6i ban than trong viéc tap luyén nang cao stc
khoé. Trung thuc khi tham gia tap luyén va tro chgi van dong trén IGp.

= Nang luc chung: Biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau clia gido vién dé tap
luyén. C6 y thic tu gidc thuc hién cadc déng tac cta bai tap thé duc. Biét sang tao giai
quyét cac yéu cau cla trd choi van déng.

= Nang luc thé chéat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac bung va déng tac toan than
ding nhip theo huéng dan ctia gido vién, tir @6 van dung dé tu tdp hdng ngay nham
ren luyén sic khoé, nang cao nang luc tu hoc.
2. Phuong tién day hoc
= San bai sach sé& khéng am udt hay tron truot.
= Pbéng hd bam gid, coi, béng, phan.
3. Khéi dong
— Xoay cackhép: Gido vién cho hoc sinh x€p thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khdp (xoay cb, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay hong, xoay goi, xoay
6 tay - c6 chan) theo nhip dém.
— Gap, dudi géi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay.
Hoc sinh giti chan thang, khom ngudi va dat tay cham géi. Gido vién cho hoc sinh thuc hién
dong tac gap goi réi diing 1én dudi g6i thang theo nhip 1- 2.

4.Tro choi hé tro khai déng
Trd choi: “Chuyén béng qua ddu - qua chdn”
— Chudn bj: San bai rong rai, qua bong, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia l&p thanh 2 - 3 nhém xép hang doc. Hoc sinh ditng cach nhau
mdt canh tay, hoc sinh dadu hang cdm béng. Khi ¢6 hiéu 1énh, hoc sinh dau hang chuyén
béng cao qua dau cho ban dang sau va ci thuc hién nhu thé cho dén ban cudi hang. Khi
ban cudi hang nhan dugc béng thi hé khau lénh “DPang sau... Quay!”dé ca hang quay ra sau
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va thuc hién chuyén béng thdp qua hai chan. Nhém nao hoan thanh xong trudc va khéng
lam roi bong la nhém thang cudc.

Luct di Luot ve
Trd choi “Chuyén béng qua ddu — qua chan”

Il. KIEN THUC MOl
1. Pong tac bung

TTCB: Dung nghiém.

Nhip 1: BuSc chan trdi sang ngang réng hon vai, déng thai dua hai tay sang hai bén lén
cao thang hudng, ldng ban tay huéng vao nhau, nglia mat, mat nhin theo tay.

Nhip 2: T tir gap than, gilr hai chan thdng, vé hai ban tay vao nhau, mat nhin theo tay.
Nhip 3: Bung thang, dua hai tay dang ngang, Iong ban tay ngta.
Nhip 4: Tré vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang ngang.

2. Pong tac toan than

TTCB 1 2 3 -+
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TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: Budc chan tréi ra trudc mét budc, hai ban chan cham dat, déng thai khuyu goi
chan trai, chan phai thang, gii than thang, trong tam dén nhiéu vao chan trudc, dua hai tay
dang ngang, ldng ban tay sap.

Nhip 2: Dua chan trai vé dong thai gap than, gilr hai chan thang, hai ban tay huéng vao
mu hai ban chan, mét nhin theo tay.

Nhip 3: Buing thang, dua hai tay dang ngang, long ban tay ngtia, mat hudng trudc.
Nhip 4: Tré vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai ra trudc.

% Huéng dan day hoc kién thic méi

+ On tap déng tdc cii: Gido vién t6 chiic cho ca I6p 6n tap déng loat lai mét s6 cac dong
tac da hoc (vi du: dong tac vuon thé, déng tac tay, déng tac chan va déng tac luon) tir 1 - 2
lan trudc va sau khi huéng dan déng tac bung va déng tac toan than.

+ Lam méu déng tdc: Gizo vién |lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia déng tac bung va déng tac toan than.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich tiing nhip. Gido vién cha y nhic hoc
sinh thdng chan khi cti ngudi & nhip 2 khi thuc hién déng tac bung va déng téc toan than.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh cé thé nam viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bt ki Ién thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét dong tac.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Pong tac bung: Hoc sinh khi cii nguoi thuong hay bi co chan va cti ngudi chua sau.
Gi4o vién cho hoc sinh tap cdi ngudi véi chan dudi thang, sau d6 mdi cii sau.

Péng tac toan than: Hoc sinh khi budc chan ra trudc thudng khéng dén trong tam vao
chéan trudc, nén chan sau bi co géi. Gido vién cho hoc sinh tdp chadm va sla tu thé chan cho
chinh xac.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:

+ Giado vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, mdi hoc sinh cach nhau mot sai
tay dé ti€én hanh tap luyén déng loat ca 16p.

+ Ban dau gi4o vién dém nhip va thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai).
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+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng tac, gido vién c6 thé dé€m dé ca I6p tu thuc hién hodc
nh& mét hoc sinh (16p trudng) dém dé cac hoc sinh khéc thuc hién theo.

+ Gido vién cht y quan sat va stfa sai cho ting hoc sinh.

— Luyén tdap theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhém (gido vién phan khu vuc cho tung nhém).

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho tiitng nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua véi nhau thuc hién déng tac (mot nhém thuc
hién, cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2, Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
bung va déng téc toan than: mét hoc sinh @&m nhip va hocsinh con lai thuc hién déng téc.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va stra sai cho ban cuing tap, gitp
phéttrién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

* Trd choi bo tro khéo léo
Tro chai: “Ldn béng vé dich”

— Muc dich: Phat trién nang Iuc lam viéc nhém, kha nang linh hoat, su tap trung trong
khi tham gia tro choi.

— Chudn bi: San bai rong, coi, qua bong.

— Cdch chai: Gigo vién chia I6p thanh cac nhém nhé tir 6 - 8 hoc sinh, xép thidng hang
(méi hoc sinh cach nhau 2 - 3 m), hoc sinh dau cia méi hang ding canh ré béng. Khi c6
hiéu lénh, hoc sinh dau hang lay béng trong 16 lan béng cho ban thi hai trong hang va cu
tiép tuc nhu vay cho téi ban cubi hang sé bd béng vao ré clia hang minh. Nhém nao trong
thai gian quy dinh chuyén dugc nhiéu béng hon la chién thang. Gido vién cé thé tang
khodng cach ding gilra cac hoc sinh trong mét nhém hodc cho hoc sinh ding léch nhau
(theo hinh dich déc) dé tang dé kho cta tro choi.
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Tro chai “Lan béng vé dich”
IV. VAN DUNG

Pdp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Nhip 2
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Baia  DONG TAC NHAY VA DONG TAC PIEU HOA

1. MO PAU

1. Muc tiéu

2.

3.

Pham chat: Biét giup d& ban khi tap luyén dong tac ctia bai tap thé duc va tham gia
trd choi bé trg khéo 1éo. C6 y thic trach nhiém véi ban than trong viéc tap luyén
nang cao stic khoé. Trung thuc khi tham gia tap luyén va tro chai van déng trén 16p.

Nang Iuc chung: Chi dong thuc hién cac bai tap tai nha va ngoai gid hoc. Biét séng
tao giai quyét cac yéu cau cla tro chai van dong.

Nang luc chuyén mén: Biét va thuc hién dugc cac déng tac nhay va dong tac diéu
hoa. Hoan thanh lugng van déng cua bai tap.

Phuong tién day hoc

Séan bai sach sé, khéng dm uét hay tron trugt.

Doéng hé bam gid, coi, buc, béng, day, phan.

Khai dong

— Xoay cackhép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién dong tac
xoay cac khép (xoay cé, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay géi, xoay

c6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo ngang: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cadch nhau moét sai tay.
Hoc sinh budc chan trai sang ngang réng hon vai, khuyu géi chan tréi, gitt chan phai thang.
Gido vién cho hoc sinh thuc hién dong tac nhan g6i chan trdi theo nhip dém, thuc hién 2
lan x 8 nhip r6i d6i bén dé thuc hién tuong tu.

4. Tro choi ho tro khai déng
Tro choi:”Bdt qua chuéng ngai vat”

Tro choi “Bédt qua chudng ngai vat”
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— Chudn bi: Buc cao 15 - 20 cm, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh 2 - 4 hang doc dung sau vach xuat phat.
Khi c6 hiéu Iénh, ban dau hang bat nhanh qua céc buc dugc dat cach nhau tir 0,5 - 1,0 m.,
Hang nao thuc hién xong trudc la hang chién thang. Gido vién cé thé taing hoac giam s6
lugng buc tuy theo kha nang ctia hoc sinh.

Il. KIEN THUC MOl
1. Pong tac nhay

TTCB: Bung nghiém.

Nhip 1: B4t nhay |én (tdch hai chan), déng thoi dua hai tay dang ngang, ban tay sap, khi
rgi xudng ding hai chan réng bang vai.

Nhip 2: Bat nhay vé TTCB.

Nhip 3: B4t nhay 1én nhu nhip 1 nhung vé hai ban tay vao nhau trén cao.

Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

2. Dong tac diéu hoa

TTCB 1 2 3 <

TTCB: Dung nghiém.

Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang rdng bang vai, dong thai dua hai tay sang hai bén
lén cao thang hudng, 1ong ban tay huéng vao nhau, lac hai ban tay, nglta mat, mét nhin
theo tay.
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Nhip 2: TU ti cti ngudi, gilt hai chan thang, déng thai hudng hai tay xuéng dat, lac hai
ban tay.

Nhip 3: Ding thang, déng thai dua hai tay dang ngang, 1ong ban tay sap, lc hai ban tay.
Nhip 4: Tr& vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuchién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc chan phai sang ngang.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chiic cho ca |6p 6n tap déng loat lai mét s6 dong tac
da hoc clia bai tap thé duc tir 1 - 2 1an trudc va sau khi huéng dan déng tac nhay va déng
tac diéu hoa cho hoc sinh.

+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan séat, ndm duoc biéu tuong
khai quat ban dau ciia déng tac nhay va dong tac diéu hoa.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hop miéu ta, gidi thich tling nhip. Chid y gido vién nhéc hoc
sinh phan biét gilra ddng tac vuon thd va dong tac diéu hoa.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm.viing toan bé dong tac. Gido vién c6 thé mai
2 — 4 hoc sinh bat ki [én thu¢ hién dé ca I&p quan sat va nhan xét dong tac.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Pdng tac nhay: Hoc sinh thudng khéng theo kip nhip dém cta déng tac. Gido vién nén
dém cham trudc r6i mai tang dén téc dé dém nhip.

Péng tac diéu hoa: Hoc sinh thudng khéng tha 16ng va hit thé. Gido vién nhac nhé hoc
sinh cha y nhip hit thé theo déng tac.

Il LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mot sai
tay dé ti€n hanh tap luyén déng loat ca 16p.

+ Ban dau gi4o vién dém nhip va thuc hién déng téc dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham va nhac hoc sinh chd y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh nam so b6 déng tac, gido vién cé thé dém dé ca I6p tu thuc hién hoac
nh& mét hoc sinh (16p truéng) dém dé cac hoc sinh khéc thuc hién theo.

+ Gido vién quan sat va stfa sai cho ting hoc sinh.
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh céc nhém tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo
nhom (giao vien phan khu vuc cho tiing nhom).
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+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tc cho tiitng nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua véi nhau thuc hién déng tac (mot nhém thuc
hién, cac nhém con lai quan sat, nhan xét).

2, Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
nhay va déng tac diéu hoa: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va stia sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

+ Tro choi bé tro khéo léo

Tro choi:“Cham vat”

— Muc dich: Gitip hoc sinh nang cao kha nang phéi hop tay va chén, tang stiic manh cta
nhom co chan.

— Chudn bi: San bai réng rai, cdi, béng.

— Cdch choi: Gido vién cho I18p xép thanh 2 - 4 hang doc ding sau vach xuét phat cach
vi tri béng 5 - 7 m. Béng duoc treo & céc vi tri khdc nhau va cadch mat dat tir 1,5 - 2,0 m (tuy
kha nang ctia hoc sinh). Khi c6 hiéu Iénh, ban dau hang chay nhanh téi vi tri treo béng, bat
nhéay déng thai véi tay dé cham vao béng. Khi ban dau tién cham dugc vao béng thi ban
tiép theo mai dugc xudt phat. Hang nao hoan thanh xong dau tién sé chién thang.

@

Tro chai “Cham vat”

IV. VAN DUNG
Bdp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 1
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Cha dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
Bai1 PITHEO HUGNG THANG

I. MG DAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Céy thic kiluat, gitp d& nhau trong tap luyén va tham gia trd choivan déng.

= Nang luc chung: Tu giac thuc hién cac déng tac khi tap luyén cé nhan. C6 kha nang
nhan xét, trao d6i, gitip ban thuc hién cac déng tac khi luyén tap theo nhém va cap doi.

= Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac theo hudng théng tir dé van
dung trong sinh hoat hang ngay.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach s&, khéng 4m uét hay tron truct.

= Poéng hd bam gid, coi, phan, bia cling A4, 6.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién déng
tac xoay cac khdp (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,
xoay goi, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dubi géi: Gido vién cho hoc sinh x&p thanh cac hang
ngang thuc hién dong tac ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi goi.

4.Tro choiho tro khai déng

Tro choi: “Di theo hiéu Iénh”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh
2 - 4 hang doc diing sau vach xuat phat. Khi bat dau
tro chai, giao vién ho cac hiéu lénh “Dil" hoac “Dung!”
dé hoc sinh thuc hién theo. Ban nao thuc hién khéng
dung thi xem nhu bi loai.

Tro choi “Pi theo hiéu lénh”
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Il. KIEN THUC MGl
1. Di theo huéng thang

— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.
— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xuét phét, ding chan trudc - chan sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

—Bong tdc: Khi c6 hiéu lénh “Xuat phat!’, hoc sinh tir vach xuat phat thuc hién déng tac
dithudng gitta hai vach gi&i han thdng huéng dén dich, khéng giam lén vach ké hoac budc
rangoai, dau va than thang, hai tay phéi hgp tu nhién theo budc chan, mat nhin phia trugc.

Pitheo hudng thdng

2. Pi trén vach ké thang

— Chudn bi:Vach ké thdng dai 7 - 10 m, réng 5 cm.

— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xuét phét, diing chén trudc — chan sau,
hai tay budng ty nhién, mat nhin vé phia trudc.

—Déng tdc: Khi cé hiéu lénh “Xuat phat!” hoc sinh tir vach xudt phat budc tiing chan trén
vach ké sén déu dan n6i tiép nhau dén dich, dau va than thang, hai tay phoi hop tu nhién
theo budc chan, mat nhin phia trudc.

ol

mice B 7

Bi trén vach ké thdng

3. Pi kiéng g6t theo hudng thing
— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xuét phat, diing chan trudc — chan sau,
hai tay chéng héng, mét nhin vé phia trudc.
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— Péng tdc: Khi c6 hiéu 1énh “Xuat phat!”, hoc sinh tir vach xuat phat nhén hai chan sao
cho hai gét chan nhac khoi mat dat, toan bé trong lugng doén 1én hai nta trudc cta ban
chan, budc tiing chan vé phia trudc déu dan néi tiép nhau, khéng giam lén vach ké hoac

budc ra ngoai, dau va than thang, mat nhin phia trudc.

Di kiéng g6t theo hudng thdng

4. Pi bing g6t chan theo hudng thang

— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phét, diing chan trudc — chan sau,
hai tay chéng héng, mét nhin vé phia trudc.

- Déng tdc: Khi cé hiéu l1énh “Xuat phat!, hoc sinh nhac mai ban chan lén khoi mat dat,
phéan gét chén ti xuéng san, trong lugng dén vao phan gét, budc tiing chan vé phia trudc
déu dan nditi€p nhau, khéng giam Ién vach ké hodc budc ra ngoai, ddu va than thing, mat
nhin phia trudc.

/
,.'____’ /
/

Di béng gét chan theo huéng théng

5. Di budc don ngang theo hudng thing
— Chudn bi: Hai vach ké song song cach nhau 20 cm, dai 7 - 10 m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang ngang diing sau vach xuat phét, hai chan dat canh
nhau, hai tay chong héng, vai trai huéng vach xuat phat, mat nhin vé phia trudc.

— Bong tdc: Khi cé hiéu lénh “Xuat phat!’, hoc sinh tir vach xuat phat budc chan trai sang
ngang, sau d6 thu chan phai vé dat sat chan trai, cit nhu vay budc titng chan vé phia truéc
déu dan nai tiép nhau, khéng giam |én vach ké hodc budc ra ngoai, mat nhin vé hudng di.
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Di budc dén ngang theo huéng thdng

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc: Gido vién lam mau dong tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac di theo huéng thang dé hoc sinh c6 thé quan sat,
nam dugc biéu tugng khai quat ban dau clia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chid y nhan
manh cac 16i sai ma hoc sinh ¢ thé méc phai khi thuc hién dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm vimg toan bé déng tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 Iutu y khi thuc hién:

Pi theo huéng thang: Hoc sinh thutng khéng gitt duge tu thé thang, hay cdi dau dé
cham chu nhin vao dudng @i, budc chan khéng déu, tay danh chua dung. Gigo vién co thé
dat moét vat trén dau hoc sinh (bia cling) dé hoc sinh gitr dau va than thang, gido vién nén
tang dan khoang cach di dé hoc sinh lam quen dan vgi bai tap.

Di trén vach ké thang: Hoc sinh thudng budc l1éch khédi vach ké, hay cti dau dé nhin vach
ké. Gido vién c6 thé dat vat chudn (coc) & vach dich dé hoc sinh c6 thé dinh hudng di cho dung.

Pi kiéng g6t theo huéng thang: Hoc sinh thuang khéng thuc hién déu déng tac & ca
hai chan (chu yéu chi tap trung vao chan thuan), thuc hién déng tackhong hét doan dudng
yéu cdu. Gido vién nén cho hoc sinh tap cac bai tap bé tro (nhén gét tai ché theo nhip 1-2)
dé tang kha nang thuc hién dong tac va tang tu ti khoang cach dé hoc sinh c6 thé quen
dan véi luogng van déng.

Pi bang gét chan theo huéng thiang: Hoc sinh thudng khéng thuc hién dugc hét doan
dudng yéu cau. Gido vién nén cho hoc sinh tap tir khodng cach ngan (2 - 3 m) va tadng dén
khoang céch theo kha nang ctia hoc sinh cho dén khi dap (ng yéu cau cua bai tap.

ll. LUYEN T}?\P

1. Luyén tip déng loat - theo nhém

— Luyén tdp dbng loat:

+ Gido vién ddéng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo & céc bai tap.

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chi y nhdc nhé hoc
sinh cac 16i sai).
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+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng téac, gido vién c6 thé dé ca I16p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé gidi thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Giao vién chu y quan sat va sua sai cho ting hoc sinh.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia l6p thanh cdcnhém tir 8 — 10 hoc sinh, 1&n lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thyc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh dong tac cho ting nhom khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cdc nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta 16i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi v6i nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cling thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va stia sai cho ban cung tap, giup
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong quaé trinh hoc.

%+ Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa.

Tro choi: “Chuyén vat”

— Muc dich: Nang cao kha nang khéo léo, kha nang gitr thang bang, phéi hgp tay, chan
va than minh.

— Chudn bi: San bai phu hop, coi, bia ciing khé A4 (hodc khan), ré.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 — 4 nhém diing thanh hang doc sau vach xuat
phét, tay cam bia cing. Khi cé hiéu Iénh, hoc sinh dau hang dé bia cing lén dau va di
chuyén tir vach xuat phat téi vach dich. Khi qua vach dich, hoc sinh 18y bia bé vao ré va
hoc sinh ti€p theo sé bat dau thuc hién. Khi di chuyén néu tdm bia bi rai thi hoc sinh phai
quay vé vach xudt phat dé thuc hién lai. Nhém nao hoan thanh nhanh nhéat Ia nhém thing
cudc. Gido vién co6 thé thay ddi khodng cach hoac dia hinh (dudng ngoan ngoéo, di vong
cung,...) dé tang do6 kho cla trod choi.

Tro choi “Chuyén vat”

IV. VAN DUNG

Pdp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 4
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Bai2 PITHAY POI HUGNG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

2.

i,

Pham chét: Chdm chi, ham hoc héi, trung thuc khi tham gia tap luyén va trd chai van
déng trén 16p. Cé y thirc ki luat, doan két, ho trg lan nhau trong tap luyén.

Nang Iuc chung: Tu giac thuc hién cdc dong tac khi tap luyén ca nhan. Cé kha nang
nhan xét, trao d6i, gitp ban thuc hién cac dong tac khi luyén tap theo nhém va
cap doi.

Nang Iuc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac di thay déi huéng tir d6 van
dung trong sinh hoat hang ngay.

Phuong tién day hoc

San bai sach s&, khéng 4m uét hay tron truoct.

Déng hé bam gid, coi, vat lam chudn, phan, tim bia, qué béng.

Khéi dong

— Xoay cac khé@p: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién dong

tac xoay cac khdp (xoay ¢, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,

xoay goi, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dudi géi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang

ngang thuc hién cac dong tac: ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi goi.

4.Tro choi ho tro khai déng
Trod choi: “Ddu chdn tiép néi”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi, dau chan.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh 2 — 4 hang doc ding sau vach xuét phat.

Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh dau hang thyc hién déng téc di thudng budc trén cac dau chan

dugc dat trén mat dat (gido vién c6 thé thay ddu chan bang cac ki hiéu khac nhu vong tron).
Khi hoc sinh dau hang tGi vach dich thi hoc sinh tiép theo bat dau thuc hién, hang nao hoan
thanh sém nhat |a doi thang cudc. Gido vién co thé cho hoc sinh ndm tay va thuc hién tro
choi dé tang do kho.
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Trod choi “Ddu chdn tiép néi”

II. KIEN THUC MG

1. Di trén dudng ngoan ngoéo

— Chudn bi: Poan dudng ngoan ngoéo dai 7 - 10 m, rong 20 cm.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat, diing chan truéc — chan sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

— Bdng tdc: Khi ¢é hiéu lénh “Xuat phat!”; hoc sinh budc tiing chan 1én phia trudc déu dan
ndi tiép nhau trén doan dudng ngoan ngoéo, khéng giam 1én vach ké, khéng budc ra ngoai,
dau va than thdng, hai tay ph6i hgp tu nhién, mat nhin theo hudéng di.

§f - ©

Di trén dudng ngodn ngoéo

2. Di chuyén hudng phai - trai
— Chudn bj: Doan dudng dai 7 - 10 m, ¢6 5 - 7 vat d€ lam chuan dit so le cach nhau ti
1,5-2m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat, diing chan truéc — chan sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé phia truéc.

/ﬁ\
5 %

Bi chuyén huéng phdai - trdi
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— Péng tdc: Khi cé hiéu [énh “Xuat phét!, hoc sinh buéc tiing chéan 1én phia trudc déu
dan ndi ti€p nhau di téi vat chuan tha nhat. Khi t6i vat chuan thd nhat, hoc sinh divong qua
vat chudn va chuyén hudng tdi vat chuan thit hai ma khéng cham hodc lam dé vat chuén.
Hoc sinh cu thuc hién di chuyén huéng qua cac vat chuan cho téi hét doan dudng quy dinh.

3. Di ludn vat chuan

— Chudn bi: Poan dudng dai 7 - 10 m, 5 - 7 vat dé€ lam chuén dat thang hang cach nhau
twi1,5-2m.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan trudc - chan sau,
hai tay buéng ty nhién, mat nhin vé phia trudc.

— Béng tdc: Khi c6 hiéu Iénh “Xuat phat!, hoc sinh budc ting chéan 1én phia trudc déu dan
néi ti€ép nhau. Khi tdi cac vat chudn, hoc sinh di vong qua vat chudn ma khéng cham hodc
lam d@ vat chuan. C lan lugt di ludn qua céac vat chuan cho dén hét doan dudng quy dinh.

Bi luén vét chuan

4. Pi theo vong cung

— Chudn bi: Doan dudng vong cung dai 7 - 10 m, rong 20 cm.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan trudc - chan sau,
hai tay buéng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

— Déng tdc: Khi c6 hiéu |énh “Xuat phat!”, hoc sinh budc tiing chéan 1én phia trudc déu
dan noi tiép nhau, di theo vong cung cho dén hét doan dudng quy dinh.

Bitheo vong cung
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5. Di theo hudng thiang — quay dau

— Chudn bi:Doan dudng dai 7 - 10 m, vat lam chuéan.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan truéc — chan sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé phia trudc.

— Péng tdc: Khi cé hiéu 1énh “Xuat phat!”, hoc sinh budc tiing chéan 1én phia trudc déu
dan néi ti€p nhau. Khi téi vat chuén, hoc sinh di vong qua vat chuén, chuyén huéng quay
dau va di vé vach xudt phat sao khéng cham hoac lam d6 vat chuan.

Pitheo hudng thang - quay ddu

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam méu déng tdc: Gido vién |lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan séat, ndm dugc biéu tugng
khai quat ban dau cia dong tac.

Lan 2: Thuc hién dong t4c két hop miéu ta, giai thich caebudc tién hanh:Chu y nhan
manhicac I6i sai ma hoc sinh'¢é thé mac phaikhithuchién déong tac.

Lan 3: Thuc hién lai @€ hoc sinh cé thé ndm viing toan b6 déng tac. Gido vién cé thé moi
mét hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mt s6 lutu y khi thuc hién:

Van déng di theo huéng thang: Hoc sinh thudng khéng gilr dugc tu thé théng, hay cui

dau dé cham chu nhin vao dudng di. Giao vién cé thé cho hoc sinh dat tui cat trén dau dé
hoc sinh luén nhin thédng vé truéc khi thuc hién bai tap.

Van déng di theo cac huéng: Hoc sinh thudng bi méat phuong huéng, khéng gilr dugc
tu thé thang khi déi hudng (luén qua cac vat chuan hoac chuyén hudéng khi gap vat chuan).
Gido vién c6 thé t6 chiic cho hoc sinh thuc hanh véi 1 - 2 vat chuén trudc, sau d6 nhan xét
va diéu chinh tu thé cho hoc sinh réi méi tang dan sé lugng vat chuan lén.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tap déng loat:

+ Gido vién dong vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap.

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y nhdc nhé hoc
sinh cac 16i sai).
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+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng téc, gido vién c6 thé dé ca I6p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, cé thé gidi thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Gido vién chti y quan sat va stfa sai cho tiing hoc sinh.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |6p thanh cac nhém tir 8 - 10 hoc sinh, 1an Iuct hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac ddng tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta l6i sai.

2, Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap doéi vdi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va stia sai cho ban cluing tap, gitp
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh hoc.

** Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa.

Tro chaoi:“Ai khéo hon”

— Muc dich: Nang cao kha nang khéo léo, kha nang thang bang, phoi hop tay, chan va
than minh.

— Chudn bi: San bai pht hgp, coi, bia cting, béng nho (béng ban).

— Cdch choi: Gido vién chia I16p thanh 2 — 4 nhém ding thanh hang doc sau vach xuat
phat, tay cdm bia cting va béng. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh ddu hang dat béng lén bia cling
va di chuyén luén qua 2 - 3 vat chuén tdi dich va khéng lam rei béong hay cham vat chuén.
Khi qua vach dich, hoc sinh vong qua tréi va chay vé dua béng cho ban ti€p theo thuc hién.
Khi di chuyén, néu lam roi béng thi hoc sinh phai quay vé vach xuat phat dé thuc hién lai.
Nhém nao hoan thanh nhanh nhét 1a déi thdng cudc. Gido vién c6 thé tang d6 khé cua tro

2
54 .

"y

choi nhu: dat thém vat chuén, di theo vong cung,...

Trd choi “Ai khéo hon”

IV. VAN DUNG
Gido vién hudng dan hoc sinh xép hang cung ban di Ién I6p truéc méi budi hoc va khuyén
khich cdc em nén cing gia dinh di b6 vao méi budi sdng dé rén luyén suc khoé,
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Bai3 CHAYTHEO HUONG THANG

1. MO DAU
1. Muc tiéu

= Pham chét: Biét gitp d& ban khi thuc hién cac déng tdc mdi, 6n déng tac cii va tham
gia tro chdi van dong. Trung thuc khi tham gia tap luyén va tro chagivan doéng trén I6p.

= Nang luc chung: Cé y thic thudng xuyén van dong va tap luyén cac bai tap dé phat
trién thé luc va phan xa. Tu gidc thuc hién céc déng tac khi tap luyén cé nhan. Phéi
hop vdi ban dé giai quyét cac nhiém vu gido vién dua trén 16p.

= Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac chay, phoi hop di chuyén theo
cac hudng tir dé van dung trong sinh hoat hang ngay.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s&, khéng 4m uét hay tron truct.

= DPoOng h6 bam gid, coi, phan, khan khac mau, ré.

3. Khéi déng

— Xoay cac khé@p: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién dong
tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,
xoay g0i, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dudi gdi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang
ngang thuc hién déng tac ép déo doc, ép déo ngang va gép, dudi géi.

4.Tro choiho tro khéi dong

Tro choi: “Chay tai ché theo nhip”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi.

Tro choi “Chay tai ché theo nhip”
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— Cdch choi: Giao vién chia I6p thanh 2 - 4 hang ngang cach nhau mat sai tay. Khi cé hiéu
lénh, hoc sinh thuc hién dong tac chay tai cho theo nhip vo tay clia gido vién. Giao vién thay
d6i nhip vé tay (nhanh, cham) dé hoc sinh thuc hién theo. Gido vién c6 thé thay déi tu thé
chay (chay nang cao dui, chay hat got) dé tang dé kho cta tro choi.

Il. KIEN THUC MOl

1. Chay theo huédng thang
— Chudn bi: Doan dudng hep dai 10 - 15 m, réng 20 cm.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan trudc - chan sau,
than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hodc hoi co, mét nhin vé phia trudc.

- Boéng tdc: Khi cé hiéu |énh “Xuat phat!”, hoc sinh thuc hién déng tac chay theo hudng
thang tir vach xudt phat téi vach dich. Khi chay, hai tay danh phéi hop véi budc chan (tay
no vdi chan kia). Trong qua trinh chay, chan khéng giam 1én vach ké, khéng chay ra ngoai.
Sau khi qua vach dich thi giam dan téc dé va tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh cé
thé diing tai dich hodc di chuyén vé tap hap & cudi hang doc.
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Chay theo huéng théng

2. Chay ¢6 mang vat trén tay theo huéng thang

— Chudn bi: Poan dudng hep dai 10 - 15 m, réng 20 cm, khan (hodc qua béng nho).

— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan truéc — chan sau,
than ngudi hoi nga vé trudc, mét tay cam khan, tay con lai budng tu nhién hodc hoi co, mat
nhin vé phia trudc.

- Déng tdc: Gibng déng tac chay theo hudng théng.

Chay cé mang vat trén tay theo huéng thdng
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3. Di két hop chay theo hudng thing
— Chudn bi: Doan dudng hep dai 15 - 20 m, réng 20 cm.
— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, diing chan trudc - chan sau,

hai tay buéng tu nhién hodc hoi co, mat nhin vé phia trudc.

- Béng tdc: Khi co hiéu lénh “Xuat phat!, hoc sinh thuc hién déng tac di véi téc do tang
dén trong khodng 5 - 10 m dau tién. Sau khi di qua vach ké & gifa, hoc sinh sé& chuyén sang
chay vé dich khodng 10 - 15 m cudi cuing. Sau khi qua vach dich thi giam dan téc dé va tuy
theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh cé thé ding tai dich hoac di chuyén vé tap hop &
cubi hang doc.
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Di két hop chay theo huéng thdng

%+ Huéng dan day hoc kién thirc méi

+ Lam mdu déng tdc: Giao vién |lam mau dong tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh cé thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Cha y nhan
manh céc |16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng téc.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé moi
mo6t hoc sinh bt ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 Iuu y khi thuc hién:

Chay theo huéng thang: Hoc sinh thudng déanh tay quéa rong hoac qua cao khi chay.
Gido vién cén cho hoc sinh diing tai chd, diing chan trudc chan sau va thuc hién déng tac
b6 trg ki thuat danh tay (tay nay danh ra trudc thi tay kia déanh ra sau va nguoc lai) trudce khi
t6 chic cac bai tap chay.

Chay c6 mang vat trén tay theo huéng thang: Hoc sinh thudng hay danh roi vat, tay
cam vat danh khong déu khi chay. Gido vién can nhac cdc em cam chac vat va cha y tuthé
danh tay khi chay.

Pi két hop chay theo huéng thang: Hoc sinh thuong gap kho khan khi chuyén tu di
nhanh sang chay, d6i déng tac con bi gidn doan va mat nhiéu théi gian. Gido vién nén cho
hoc sinh thuc hién cac bai tdp & khodng cach ngan trong giai doan dau dé lam quen dan roi
mdi tang dan khoang cach cho phu hgp véi bai tap.
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lIl. LUYEN TAP
1. Luyén tip déng loat - theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu Iénh d@é€ hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap (gido vién nén cho ca I6p 6n lai mét s6 dong tac co ban da hoc trudc
dd 1 - 2 lan trudc khi tién hanh thuc hién dong tac méi).

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (cht y nhic nhé hoc
sinh cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm so bé déng tac, gido vién c6 thé dé ca I16p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Gido vién chu y quan sat va sua sai cho ting hoc sinh.

— Luyen tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, 1an Iugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién céc ddng tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tdc cho tiing nhém khi can thiét.

+Gido vién ¢6 thé cho cac nhom thi dua, thuc hién'dong téc cho cacnhém khac quan
sat, nhan xét va dé xudt phuong an stta l6i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hoac ca hai cuing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va stta sai cho ban cung tap, gitp
phaét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh hoc.

% Tro chai rén luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi: “Chiém 6"

— Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su nhanh nhen, kha nang phéi hgp trong hoat
dong nhom.

— Chudn bi: San bai phu hgp, phan hodc cac vong tron, khan khac mau, r6, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 — 4 nhém xép thanh hang doc sau vach xuét phét,
mbi nhém sé cé6 mét ré dung khan riéng khac mau nhau. Khi ¢6 hiéu lénh, hoc sinh dau
hang ldy khin tai r ciia nhém minh, chay 1én va bé khan ctia nhém minh vao cac vong tron
dugc gido vién vé san trén san (hoc sinh khéng dugc bd khan vao cac 6 da co khan), sau dé
chay vé cham tay ban tiép theo dé ti€p tuc thuc hién trd choi. Sau thai gian quy dinh, nhém
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nao chiém dugc nhiéu 6 hon la nhém chién thang. Gido vién c6 thé thay déi vi tri hodc tang
khoang cach cac vong dé tang d6 khé cla tro choi.
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Tro choi “Chiém 6”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Chay co mang vat trén tay
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Bai4 CHAYTHAY pOI HUGNG

1. MG DAU

1. Muc tiéu

3.

Pham chét: Trung thuc, tich cuc, tu gidc khi tham gia tap luyén va trd choi van déng
trén lop.

Nang Iuc chung: C6 y thiic thudng xuyén van déng va tap luyén cac bai tap dé phat
trién thé luc va phan xa. Tu giac thuc hién cac dong tac khi tap luyén ca nhan. Phoi
hop véi ban dé gidi quyét cac nhiém vu giao vién dua trén I6p.

Nang Iuic thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac chay, phoi hgp di chuyén theo
cac huéng tir d6 van dung trong sinh hoat hang ngay.

. Phuong tién day hoc

San bai sach s&, khéng am ué6t hay tron trugct.

Déng hé bam gig, coi, vat lam chuan, phan, qua béng.

Khéi dong

— Xoay céac khé@p: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng

tac xoay cac khép (xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay hong,

xoay goi, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dudi gdi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang

ngang thuc hién dong tac ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi goi.

4, Tro choi ho trog khai déng
Trd choi: “Chuyén béng tiép siic”

— Chudn bi: San bai réng rai, cdi, qua béng.

— Cdch choi: Gido vién chia Idp thanh cdc nhém nho ti 6 - 8 hoc sinh, cac nhém ding

thanh hang doc hoac vong tron sao cho méi hoc sinh cach déu nhau mét khoang 3 - 5 m.

Hoc sinh dau hang cdm bdéng, cac ban con lai ding ty nhién. Khi ¢ hiéu lénh, ban dau

hang nhanh chéng chay t&i vi tri ban tiép theo dé chuyén béng. Cl thuc hién nhu thé cho

t&i khi thanh vién cudi ciing cia nhém nhan dugc bong. Nhém nao thuc hién nhanh nhat

la nhém thang cubc.
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Tro choi “Chuyén béng tiép suc”

Il. KIEN THUC MG
1. Chay trén dudng ngoan ngoéo
— Chudn bi: Doan dudng ngodn ngoéo dai 10 - 15 m, réng 20 cm.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phét, diing chan trudc - chan sau,
than ngudi hai nga vé trudc, hai tay budng tu nhién hoac hai co, mét nhin vé phia trudc.

— Péng tdc: Khi ¢ hiéu 1&énh “Xuat phat!”, hoc sinh thuc hién déng téc chay trén doan
dudng ngoan ngoéo tir vach xudt phét téi vach dich. Sau khi qua vach dich thi gidm dan
t6c do va tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh cé thé diing tai dich hodc di chuyén

vé tap hop & cudi hang doc.

Cha y: Gido vién nén cho hoc sinh chay chém ban ddu dé lam quen véi dudng chay.

Chay trén dudng ngodn ngoéo

2. Chay déi hudng trai
— Chudn bi: B6n vat lam chuén d&t cdch nhau 4 — 5 m thanh hinh thoi.

— TTCB: Hoc sinh xép thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan trudc - chan sau,
than ngudi hai nga vé trudc, hai tay budng tu nhién hoac hai co, mét nhin vé phia truéc.

- B0ng tdc: Khi c6 hiéu lénh “Xudt phat!, hoc sinh chay thudng dén céac vat chuén thi
chuyén hudng chay sang trai va ct ti€p tuc nhu vay cho dén khi quay lai vat chuan dau tién.
Sau khi quay lai vach xuat phat thi giam dan téc dé va tuy theo yéu cau cla gido vién ma
hoc sinh c6 thé di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.

Chii d&: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN



’s

St
o « ~
e B/(<v,

\_'

Chay déi huéng trdi

3. Chay do6i huéng phai - trai

— Chudn bi: Poan dudng dai 10 - 15 m, 5 - 7 vat dé lam chuéan dat so le cach nhau tu
1,5-2m.

— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xudt phat, diing chan truéc - chan sau,
than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hodc hoi co, mét nhin vé phia trudc.

— Béng tdc: Khi ¢ hiéu lénh “Xuat phat!, hoc sinh chay thudng dén céc vat chuén thi
chuyén huéng chay, luan phién chuyén hudng phai - trai cho dén dich. Sau khi qua vach
dich thi giam dan t6c d6 va tuy theo yéu cau cua gido vién ma hoc sinh c6 thé ding taidich
hoac di chuyén vé tap hgp & cudi hang doc.

Chay déi huéng phadi - trdi
4. Chay luén vat chuan

— Chudn bi: Doan dudng dai 10 - 15 m, 5 - 7 vat dé lam chuan dat thdng hang cach nhau
twi5-2m.

— TTCB: Hoc sinh x&p thanh hang doc diing sau vach xuét phat, ding chan trudc - chan sau,
than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién hoac hoi co, mét nhin vé phia trudc.
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— Bong tdc: Khi ¢ hiéu lénh “Xuat phét!’; hoc sinh thuc hién déng tac chay luén qua cac
vat chuan tu vach xuat phat t6i vach dich. Khi chay téi vat chuan, hoc sinh luén qua vat
chudn ma khéng dung hoac lam dé vat chuan. Sau khi qua vach dich thi gidam dan t6c do
va tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c6 thé diing tai dich hoac di chuyén vé tap
hop & cudi hang doc.

Chay luén vat chudn

5. Chay vong vat chuan

— Chudn bi: Doan dudng dai 10 - 15 m, vat lam chuan.

= TTCB: Hoc sinh xép than hihang doediing sau vachxuatphat, diing chan truée - chansad,
than nguoi hoi nga vé truécghai tay budng tu nhién hoac hoi co, mét nhin vé phia trudc.

— Pong tdc: Khico hiu lenh“Xuat phat!, hoc sinh thuc hién dong tac chay thang hudng
dén vat lam chuén, sau d6 thuc hién chay vong qua vat chudn ma khéng cham hodc lam dé
vat chudn, réi chay vé vach xuét phat. Sau khi qua vach thi gidm déan t6c dé.

Chay vong vat chudn

% Huéng dan day hoc kién thic méi
+ Lam mdu déng tdc: Gizo vién |lam mau déng tac 2 - 3 1an.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau cta dong tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Cha y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng tac.
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Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé ndm ving toan b6 déng tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mét s6 Iuru y khi thuc hién:

Van déng chay theo cac huéng: Hoc sinh thudng bi mat phuong huéng, khéng gilt
dugc tu thé thang khi déi huéng (luén qua céc vat chudn hodc chuyén hudéng khi gap vat
chuén). Gido vién c6é thé té chiic cho hoc sinh thuc hanh vdi 1 - 2 vat chuén trudc, sau dé
nhan xét va diéu chinh tu thé cho hoc sinh ré6i mdi tdng dan sé lugng vat chudn [én. Ngoai

ra, gido vién nén cho hoc sinh thuc hién cham sau d6 mdi tang dan téc do.

lIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tdp dbng loat:

+ Gido vién déng vai tro ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap (gido vién nén cho ca I6p 6n lai mét s6 dong tac co ban da hoc truéc
d6 1 - 2 1an trudc khi tién hanh thuc hién d6ng tac méi).

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chd y nhdc nhé hoc
sinh cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm so b6 déng téc, gido vién c6 thé dé ca I6p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, ¢ thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Giao vién chi y quan sat va stra sai cho tiing hoc sinh.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cacnhém tir 8 - 10 hoc sinh, 1an Iuot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac ddng tac ducc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho ting nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cdc nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta l6i sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giado vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va stia sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh hoc.
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% Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi:“Chay theo 6 s6”
— Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su nhanh nhen, kha nang phéi hgp trong hoat

doéng nhom.
— Chudn bi: San bai phu hgp, phan, vong tron danh sé (gio vién cé thé dung phan vé
trén san).

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cac nhém ti 6 - 8 hoc sinh xép thanh hang
doc diing sau vach xuat phét. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh dau hang chay lan lugt theo thit tu
vao cac 6 tirs6 1 dén 6 s6 cao nhat réi vé dich. Hoc sinh dau hang vé tdi dich thi hoc sinh
tiép theo mai dugc thuc hién. Nhém nao hoan thanh xong trudc la déi chién thang. Gido
vién c6 thé tang hodc gidm s6 lugng 6 s6 va thay d6i vi tri dat cac 6 s6 tuy theo kha ning
cua hoc sinh.

Tro chai“Chay theo 6 56"

IV. VAN DUNG

Gido vién déng vién hoc sinh tham gia héi thi chay dé tdng cudng suic khoé.
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Bai5 CACDONG TACNGOICOBAN

1. MG DAU
1. Muc tiéu
= Phdm chat: Nhan ai, biét giup d& ban khi thuc hién cac dong tac mdi, 6n déng tac
ct va tham gia tro choi van dong. Trung thuc khi tham gia tap luyén va tro choi van
dong trén lap.

= Nang Iuc chung: Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cua giao vién dé tap
luyén. C6 kha ndng nhan xét, trao déi, gitp ban thuc hién cac déng tac khi luyén tap
theo nhdm va cap déi. Nhiét tinh tham gia tro chai trén 16p.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac déng tac ngéi kiéng goét, ngéi bét dubi
chan, ngéi khoanh chan tir d6 van dung trong sinh hoat hang ngay.

2. Phuong tién day hoc

» San bai sach sé khong 4m uét hay tron truoct.

= Poéng hd bam gid, coi, phan, thdm ngbi, qua béng.

3. Khdi dong

— Xoay cac khé@p: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién dong

tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng,
xoay g6i, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Ep déo doc; ép déo ngang; gap, dudi géi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cic hang
ngang thuc hién déng tac ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi goi.

4.Tro choi ho tro khéi dong

Tro choi: “Ngéi chuyén vat”

— Chudn bi: Thdm ng0i, cdi, béng.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh ngoi
thanh vong tron, mat huéng vao tam vong

tron. Gido vién yéu cau ca Iép cung hat
mot bai hat va dua béng cho mét hoc sinh

Trd chaoi “Ngéi chuyén vat”

bat ki, hoc sinh nhan duoc béng sé chuyén
béng cho ban bén canh (cé thé 1a ban bén trai hodc phai, gido vién cé thé quy dinh huéng
chuyén béng hoac dé hoc sinh tu lua chon). Khi bai hat két thic, ban nao dang gilr béng sé
bi loai khéi cudc chaoi.
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1. KIEN THUC MOl

1. Ngéi kiéng hai gét chéan

TTCB: Dung hai tay budng tunhién.

2. Ngoi bét thdng chan

TTCB: Bung hai tay buong tunhién.

3. Ngéi khoanh chan

TTCB: Bung haitay buéng tunhién.
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Pong tac: TU TTCB, hoc sinh ngdi trén
nua trudc cua hai ban chan, hai tay
dua ra trudc chéng xuéng dat, mét
nhin vé phia trudc.

Péng tac: TU TTCB, hoc sinh ngdi bét
tu nhién xuéng tham, hai chan dudi
thang ra trudc, lung giir thang, hai tay
chéng ra sau, mét nhin ra trudc.

Péng tac: TU TTCB, hoc sinh ngdi bét
tu nhién xuéng tham, hai chan khoanh
chéo nhau phia trudc, gitt lung théng,
hai tay dat Ién dui, mat nhin ra trudc.



“* Huéng dan day hoc kién thic méi
+ Lam mau déng tdc: Giao vién lam mau doéng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia dong tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chd y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Giao vién c6 thé moi
mot hoc sinh bat ki Ién thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mét 56 Iutu y khi thuc hién:

Ngdi kiéng hai gét chan: Hoc sinh dé mat thang bang khi thuc hién déng tac, than
ngudi thudng d6 vé trudc qua nhiéu, phan héng hay nang qué cao. Gido vién nén hudng
dan va diéu chinh dong tdc cho cdc em & nhimg lan thuc hién ban dau.

Ngdibét thang chan: Hoc sinh hay dang hai chan qua rong, tay dat chua sat than ngudi,
lung chua thang. Gido vién nén luu y va diéu chinh vi tri chan, tay va than minh clia cac em
khithuc hién dong tac.

Ngéi khoanh chan: Hoc sinh thudng khomgdung khi thuc hién dong tac ngoéi. Gido vién
quan sat va stfa tu thé than minh cho céc em.

lll. LUYEN TAP
1. Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién céac hiéu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap (gido vién nén cho ca I6p 6n lai mét sé dong tac co ban da hoc trudc
dd 1 - 2 1an trudc khi tién hanh thuc hién déng tac méi).

+ Ban dau, gido vién thuc hién dong tac dé hoc sinh thuc hién theo (chd y nhdc nhd hoc

sinh céac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sg b6 déng tac, gido vién cé thé dé ca I6p tu thuc hién. Sau moi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, cé thé gidi thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Gido vién chul y quan sat va stfa sai cho ting hoc sinh.
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |6p thanh cac nhém tlr 8 - 10 hoc sinh, 1&n Iuct hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng téc cho tiing nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cdc nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta l6i sai.

Ch(1dé: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN



2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi v6i nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hodc ca hai cing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sét va stra sai cho ban cling tap, gitp
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh hoc.

%+ Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa

Trod chai: “Ngéi chuyén bong”

— Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, kha nang phdi hop lam viéc nhém.

— Chudn bi: San bai réng rai, qua béng, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia |6p thanh cdc nhém tir 8 - 10 hoc sinh, ngéi khoanh chan
theo hang doc, ban dau hang cdm béng. Khi ¢é hiéu lénh, hoc sinh dau hang chuyén béng
qua dau cho hoc sinh & sau va lan lugt nhu vay cho dén khi hét hang. Hang nao hoan thanh
trudc tién la doi thang cudc. Gido vién cé thé cho hoc sinh ngéi thanh vong tron dé thuc
hién trd choi nay, vira chuyén vira hat, khi két thic bai hat ma hoc sinh nao cdm béng sé
bi loai khdi cudc choi.

Tré choi “Ngdi chuyén béng”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cau héi 1 trong sdch gido khoa: Hinh 4

Ddp dn cdu héi 2 trong sdch gido khoa: Hinh 2

Chii d&: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN



Bai6 CACPONGTAC QUY COBAN

I. MG DAV
1. Muc tiéu
= Pham chét: Tich cuc va tu giac trong tap luyén va tham gia trd choi van dong.

» Nang luc chung: Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cla giéo vién dé tap
luyén. C6 kha nang nhan xét, trao déi, gitp ban thuc hién cac dong tac khi luyén tap
theo nhdm va cap déi. Nhiét tinh tham gia tro chaoi trén |16p.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac déng tac quy, tirdé van dung trong sinh
hoat hang ngay.

2. Phuong tién day hoc

» San bai sach sé khéng am uét hay tron truot.

= Déng hd bam gid, coi, phan, tham ngoi.

3. Khéi déng

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh céc hang ngang thuc hién déng
tac xoay cac khép (xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay cé tay, xoay héng,
xoay goi, xoay c6 chan) theo nhip dém.

— Epdéo doc; ép déo ngang; gap, dudi gdi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang
ngang thuc hién déng téc ép déo doc, ép déo ngang va gap, dudi géi.

4.Tro choi ho tro khai déng

Trd choi: “Di khuyu géi qua dudng hep”

— Chudn bi: Phan, coi.

— Cdch choi: Giao vién
chia I6p thanh 2 - 4 nhém
xép thanh hang doc ding
sau vach xuat phat. Hoc

sinh ddu hang tay dé tu

nhién, cac hoc sinh con lai :

dit tay Ién vai ban ding Tro chaoi “Pi khuyu géi qua dudng hep”
trudc. Khi ¢6 hiéu |énh, hoc sinh thuc hién déng tac di khuyu géi qua doan dudng hep da
dugc ké tir vach xuat phat téi vach dich cdch 10 — 15 m. Khi thuc hién dong tac yéu cau
hoc sinh phai khuyu g6i va khéng dugc bo tay ra khoi vai ban dang truéc. Nhdém nao hoan

thanh nhanh nhét la nhém théng cuéc.

Ch(1dé: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN



1. KIEN THUC MOl

1. Quy thap

TTCB: Ng6i kiéng hai got chan.

2. Quy cao

TTCB: Quy thap.

3. Quy trén mot chan

=
P

TTCB: Quy cao.

Chii d&: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN

Ddng tac: TUTTCB, hoc sinh dat hai goi
xuéng tham, duéi mai chan thang vé
sau, ngoi trén g6t chan, lung thang, hai
tay dat trén dli, mat nhin vé trudc.

Pong tac: Tu TTCB, hoc sinh nang
than ngudi lén, lung thang, hai tay
budng tu nhién doc theo than ngudi,
mét nhin vé phia trudc.

Pong tac: TUTTCB, hoc sinh bugc mot
chan réng vé trudc, lung thdng, hai
tay chéng héng, mat nhin vé trudc.



“* Huéng dan day hoc kién thic méi
+ Lam madu déng tdc: Giao vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia dong tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chid y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Giao vién c6 thé maoi
mot hoc sinh bat ki Ién thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mét 56 Iutu y khi thuc hién:

Quy cao: Hoc sinh thudng ha trong tdm xudng nhu nga ngudi vé truéc, ha phan hong
xuéng thap. Gido vién nén nhic nhé cac em gitr thdng phan than trén.

Quy trén mét chan: Chan chéng cia hoc sinh thudng dat qua xa hoac qua gan véi co
thé, gido vién gilip hoc sinh diéu chinh lai tu thé.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tip déng loat - theo nhém
— Luyén tdp dbéng loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac hiéu Iénh dé hoc sinh thuc
hién theo & cac bai tap (gido vién nén cho ca I6p 6n lai mét s6 dong tac co ban da hoc trudc
dé 1 - 2 1an trudc khi tién hanh thuc hién déng tdc méi).

+ Ban dau, gido vién thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo (chi y nhdc nhd hoc

sinh cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm s b6 déng tac, gido vién c6 thé dé ca I6p tu thuc hién. Sau méi
lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc thuc hién.

+ Gido vién cht y quan sat va stfa sai cho tiing hoc sinh.
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 - 10 hoc sinh, 1&n Iugt hoc sinh thay phién diéu

khién nhém thuc hién cac déng tac dugc hoc.
+ Gido vién quan sat, huéng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhém khi can thiét.
+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta lGi sai.
2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap dbi véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai
tap: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cing thuc hién xem
ai thuc hién nhanh hon.

Ch(1dé: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN



+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va stia sai cho ban ciing tap, gitp
phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau trong qua trinh hoc.

< Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa

Trod choi: “Néi hang vé dich”

— Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, kha nang phéi hgp lam viéc nhém.

— Chudn bi: San bai réng rai, coi, thAm ngoi.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cdc nhém tir8 - 10 hoc sinh, xép hang doc sau vach
xudt phat. Khi c6 hiéu 1énh, hoc sinh dau hang chay téi vach mic, thuc hién déng tac quy
thap. Khi hoc sinh dau hang thuc hién xong thi hoc sinh thif hai sé chay dén trudc mat hoc
sinh thd nhat thuc hién dong tac quy thap sao cho hai tay ctia hoc sinh sau cham dugc vao

vai ctia hoc sinh phia trudc va c(f tiép tuc nhu vay cho dén khi cham dugc vach dich. Nhém
nao hoan thanh xong trudc la doi chién thang.

Tré choi “Noi hang vé dich”

IV. VAN DUNG
Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Hinh 3

Chii d&: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN




9 Phan ba
THE THAO TU CHON

Chu dé: THE DUC NHIP PIEU
Bai1 CACTUTHE PAU CO KET HOP CHAN CO BAN

1. MG PAU
1. Muc tiéu
= Ph&m chét: Thuc hién theo yéu cdu clia gido vién, hoan thanh bai tap.
= Nang luc chung: Tu gidc, tich cuc va nang dong trong tap luyén.
= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién duoc cac tu thé dau cé két hop chan kiéng gét va
ddy héng. Biét thuc hién dong tac két hop véi nhip nhac.
2. Phuong tién day hoc
= San bai sach s& khéng am uét hay tron truot.
= May phét nhac, cdc qua béng bay.
3. Khai dong

- Khéi déng béng cac déng tac da hoc: Xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay cO tay, xoay hong, xoay géi, xoay c6 chan, gap dudi géi, ép déo doc, ép déongang,
chay tai ché (méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khdi
dong vdi nhac.

4.Tro choi ho tro khéi déng
Tro choi: “Tim ngu'di chi huy”
— Chudn bi: San bai sach s&, bang phang, khéng tron trugt.

— Cdch choi: Gido vién tap hgp hoc sinh thanh vong tron, mdi hoc sinh cach nhau
0,2 — 0,4 m. Chon mét hoc sinh bat ki dé tham gia trd choi, hoc sinh nay sé ding vao
gitia vong tron va nham mat lai (nhiém vu cta hoc sinh nay la tim ra ngudi chi huy
dong tac ma cac hoc sinh con lai dang thuc hién). Cac hoc sinh con lai ding theo vong

Chl &é: THE DUC NHIP DIEU



tron, thuc hién mét dong tac bat ki
nhu: vo tay, hét, co chan, cham vai,...
ma ngudi chi huy (mét ban dugc gido
vién chon ngau nhién) lam mau. Sau
do, hoc sinh diing gitia vong tron sé
md& mét va di quanh vong tron dé tim
ra ngudi chi huy. Néu tim ra chinh xac
ngudi chi huy thi sé thang cudc.

Tro chaoi “Tim ngudi chi huy”
Il. KIEN THUC MOl

1. Cac tu thé dau co két hop chan kiéng g6t (2 1an x 8 nhip)

6

TTCB: Diing thang, hai tay chéng héng.

Nhip 1: Cui dau.

Nhip 2: VE TTCB nhung kiéng hai gét chan.
Nhip 3: Ha g6t hai chan, nglta dau.

Nhip 4: Vé tu thé nhu nhip 2.

Nhip 5: Ha g6t hai chan, nghiéng dau sang trai.
Nhip 6: Vé tu thé nhu nhip 2.

Nhip 7: Ha g6t hai chan, nghiéng dau sang phai.
Nhip 8: VETTCB.

Ch{l dé: THE DUC NHIP DIEU



2. Cac tu thé dau co két hop day héng (2 1an x 8 nhip)

i
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TTCB: Ding thang, hai chan m& réng bang vai, hai tay chéng héng.
Nhip 1: Ddy hdng sang trai, ddng thoi quay dau sang trai.

Nhip 2: Day héng sang phai, déng thoi quay dau sang phai.

Nhip 3 dén nhip 8 lan luot |ap lai ddng tac giéng nhip 1, 2.

% Hudéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién méu toan déng tac dé€ hoc sinh c6 thé quan sat, ndm duogc hinh anh
khai quat ban dau cia déng tac mdi.

Lan 2: Thuc hién lai @ng tac két hop mé ta, giai thich tiing nhip. Chd y nhdn manh cac
16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ndm vimg toan b6 déng tac. Gido vién c6 thé mai2 — 4
hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t 56 Iuu y khi thuc hién:

Céc tu thé dau cé két hop chan kiéng gét: Khi thuc hién déng tac, hai gt chan phai
dat sat nhau, khong dugc ma hai got chan. Khéng nhac vai khi thuc hién déng tac dau cé.
Gido vién c6 thé huéng dan hoc sinh tap luyén déng téc chan kiéng gét tuong déi thuan
thug, ti€p theo tap déng dau c6, sau d6 mdi cho hoc sinh két hgp toan bod doéng tac.

Céc tu thé dau 6 két hop ddy héng: Khi thuc hién déng tac ddy héng, chu y khéng
nghiéng than ngudai.

Ill. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINHTAP LUYEN VGI NHAC

1. Luyén tap déng loat - theo nhém

— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién cho hoc sinh ditng thanh nhiéu hang ngang cach mot sai tay va xen ké.

+ Giao vién dém nhip cho ca I6p cung tap: Gido vién dém cham ting ci déng cla dong
tac cho hoc sinh tap theo.
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+ Khi hoc sinh da thuc hién thuan thuc theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh
hon theo t6c d6 cla ki thuat déng tac.

+ Gido vién cho ca I6p cung dém dé thudc nhip dong tac, sau d6 gido vién cé thé goi
moét hoc sinh [én thuc hién cho ca 16p xem va nhan xét, stia sai.

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhém (mbi nhém ti 6 — 8 hoc sinh).

+ Cédc nhém diing thanh vong tron hodc hang ngang, cing dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sla sai.

+ Giao vién cho cac nhém thi dua véi nhau, mot nhom thuc hién, cac nhém con lai quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cdp déi véi nhau dé cuing tap luyén. Hai hoc sinh
cung tap hoac c6 thé mot hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sét gitp ban stra sai.

+ Gido vién cho moi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat sa sai.

*Tro choi van déng bo tro

Tro choi: “Nhirng chu sdu tinh nghich”

— Muc tiéu: Rén luyén kha nang khéo léo, y chi tap trung, tinh than hop tac véi ban.

— Chudn bi: San bai réng rai, bang phéng, thoang mat, béng bay.

— Cdch choi: Gido vién chia &6p thanh cac déi, maéi déicé 8 - 10 hoc sinh. Cac déi tap hop
thanh hang doc. Méi ban trong déi (trir ban ding dau hang) cdm mot qua béng, dé vao
gitia bung minh va lung ctia ngudi ding trudc. Khi cé hiéu lénh, cac déi di chuyén nhanh
vé dich sao cho qua béng khéng dugc roi ra, ddi nao lam roi béng phai bat dau lai tir dau.
Trong qué trinh di chuyén khéng dugc dung tay gilr béng. Khi ti dich, ca do6i phai dung stc
& bung va lung dé lam né cac qua béong. Doi nao hoan thanh nhanh nhét sé chién thang.
Giao vién c6 thé tang do6 kho clia trd choi bang cach quy dinh tay clia hoc sinh khéng cham
vao ngudi dung trudc.

Tro choi “Nhiing chid sdu tinh nghich”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Hinh 4
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Bai2  CACTUTHETAY KET HOP CHAN CO BAN

I. MG DAU

1. Muc tiéu

= Phdm chét: Thuc hién theo yéu cdu clia gido vién, hoan thanh bai tap.

= Nang luc chung: Tu gidc, tich cuc va nang dong trong tap luyén, biét stra sai gitip do
ban trong tap luyén.

= Nang lyc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac tu thé tay két hop chan kiéng got va
nhun goi. Biét két hop dong tac véi nhip nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach s& khéng am UGt hay tren truot.

= M4y phat nhac.

3. Khéi dong

- Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay ¢, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay géi, xoay cé chan, gap dubi géi, ép déo doc, ép déo ngang,
chay tai chdé (mébi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khdi

doéng vdinhac.

4.Tro choi ho tro khai déng Tai mua;
% trdi mdal

Tro choi: “Troi mua, troi mua!” . {

— Chudin bi: San bai sach s&, bing phang, : /
khong tron truot. *-AK Pl

-"J‘,'.'"'.'
| W] .
dé ho cac khau lénh. Khi gido vién ho “Trai

mua, troi mual!’, ca I6p sé dung hai tay Tro chai “Troi mua, troi mua!”

Lad
— Cdch choi: Giao vién tap hop hoc sinh 1 E
thanh cdc hang ngang va ding déi dién ﬂ H\’

vong lén trén dau dé lam 6. Khi gido vién

hé “Mua nho!’, ¢ 16p cung ho “Ti tach, ti tach!” va vé nhe hai tay vao nhau. Khi gido vién ho
“Trdi chuyén mua rao!’, ca 16p cung hé “Lop dop, [op dop!”va vo tay to hon. Khi gido vién ho
“S&m né!, ca |6p hé “Di doang, di doang!” va ndm ban tay phai, gic |én cao hai lan. Hoc sinh
nao thuc hién khong ding theo khau lénh sé bi loai.
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1. KIEN THUC MOl

1. Cac tu thé tay vai két hop chan kiéng gét (2 1an x 8 nhip)

TTCB: Dung hai tay ép sat than.

Nhip 1: Kiéng g6t chén trai, hai tay dang ngang, ban tay ngta.

Nhip 2: Ha g6t chan trdi, kiéng gét chan phai, hai tay dua 1én cao vé vao nhau.
Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

2. Cac tu thé tay nguc két hop nhin géi (2 1an x 8 nhip)

TTCB: Puing hai tay khoanh vuéng géc trudc nguc, ban tay nam.

Nhip 1: Nhan hai g6i, md hai khuyu tay sang hai bén.

Nhip 2: Dung thang, dudi hai tay thang ra trudc, dat chéng lén nhau, tay phai trén tay trai.
Nhip 3 dén nhip 8 lan lugt 1ap lai ddng tac gibng nhip 1, 2.
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“* Huéng dan day hoc kién thic méi
+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 1an.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc hinh anh
khai quat ban dau cia dong tadc méi.

Lan 2: Thuc hién lai déng tac két hgp mo ta, giai thich titing nhip. Cha y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh ndm vimng toan b6 déng tac. Gido vién c6 thé mai 2 — 4
hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 Iuu y khi thuc hién:

Céac tu thé tay vai két hop chan kiéng gét: Khi thuc hién déng tac, chu y hai tay dua
dang ngang phai ngang béang vai.

Céc tu thé tay nguc két hop nhun géi: Khi thuc hién dong tac, chu y hai tay co ngang
nguc, gitr khuyu tay ngang vai.

Il. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VG1 NHAC

1. Luyén tap déng loat - theo nhém

- Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh ditng thanh nhiéu hang ngang cdch mot sai tay va xen ké.

+ Gido vién dém nhip cho ca I6p cling tap: Gido vién dém cham tirng cf dong clia dong
tac cho hoc sinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién thuan thuc theo nhip chéam, gido vién sé dém nhip nhanh
hon theo t6c dé cua ki thuat dong tac.

+ Gido vién cho ca |6p cung dém dé thudc nhip dong tac, sau d6 gido vién c6 thé goi
mat hoc sinh [én thuc hién cho ca 16p xem va nhan xét, stia sai.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cdc nhém (mbi nhém tir 6 — 8 hoc sinh).

+ Cac nhédm ding thanh vong tron hoac hang ngang, cung dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sta sai.

+ Gido vién cho cac nhém thi dua v&i nhau, mét nhom thuc hién, cac nhom con lai quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cip déi véi nhau dé cuing tap luyén. Hai hoc sinh
cung tap hoac c6 thé mot hoc sinh d€m cho ban con lai tdp va quan sat gitip ban sifa sai.

+ Gido vién cho moi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat sua sai.
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* Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Chim vé t6”

— Muc tiéu: Rén luyén kha nang phan ung nhanh theo tin hiéu.

— Chudn bi: San bai sach sé, bang phang, khéng tron trugt.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac nhém nhd, méi nhém ba hoc sinh. Trong dé,
hai hoc sinh sé ding d6i dién, cdm tay nhau tao thanh mét chiéc “t6 chim’, hoc sinh con
lai diing gilia t6 dong vai lam “chim”. Cac nhém diing thanh mot vong tron. Ngoai ra, sé c6
hai hoc sinh déng vai “chim méi” dang di tim t6 ding & gilta vong tron. Trude khi bt dau
trd choi, tat ca cac“t6 chim” sé khép lai (hoc sinh nam tay nhau nhung ha xuéng). Khi nghe
tiéng coi, cac “t6 chim” sé déng loat m& ra (hoc sinh gio tay cao |én) dé “chim” di ra tim t6
ma&i. Nhitng hoc sinh déng vai lam “chim méi” cting phai that nhanh “bay di” tim t8 véi
nhiing hoc sinh khac. Cudi cuing, chti“chim”nao khéng tim dugc t6 sé tiép tuc ding ra gilia
vong tron dé lam “chim moi”.

Luu y: Mbi t6 chi dugc chdia mét chd “chim’, t6 nao chia hon la pham luat. Nhing chd
“chim” vao sau sé phai di tim t6 khac.

Trd chai “Chim vé to”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Hinh 2
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Bai3  CACTUTHE CUATHAN KET HOP NHUN GOl

1. MG PAU

1. Muc tiéu

2.

3.

Pham chat: Thuc hién theo yéu cau ctia gido vién, hoan thanh bai tap.

Nang luc chung: Tu gidc, tich cuc, cé y thic ki luat, doan két, hé trg lan nhau trong
tap luyén.

Nang Iuc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac tu thé clia than két hgp nhian géi. Biét
két hop dong tac véi nhip nhac.

Phuong tién day hoc

San bai sach sé, khéng dm ué6t hay tron truot.

May phét nhac, phan.

Khéi dong

- Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay cé tay, xoay héng, xoay goi, xoay c6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang,
chay tai chdé (mébi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khdi

dong vainhac.

4.Trd choi ho trg khai dong
Tro choi: “Phdn xa nhanh”

— Chudn bi: San bai sach sé bang
phéng, khéng tron truot.

— Cdch choi: Gido vién phé bién trd
choi gébm ba déng tac: vé tay, ding lén
va ngoi xudng. Khi gido vién ho “Vé tay!”
thi hoc sinh sé cing hé “Voé tay!” va thuc
hién vé tay mét céi, tuong tu nhu vay cho
déng tac dung lén va ngdi xudng. Sau khi
da chai thu, gido vién sé tang do khé cla

Tro choi “Phdan xanhanh”

trd chai lén bang cach thay déi yéu cau, vi du: khi gido vién hé “Vé tay!” thi hoc sinh sé ho
"\/6 tay!” nhung thuc hién dong tac ngdi xudng; khi gido vién hd “Ding 1én!”, hoc sinh sé hé
“Puing lén!” nhung thuc hién doéng tac vo tay; khi gido vién h6“Ngoi xudng!”, hoc sinh sé hé
“Ng6i xuéng!” nhung thuc hién dong tac ding Ién. Hoc sinh nao thuc hién ding sé la ngudi

chién thang.

Chli dé: THE DUC NHIP PIEU



Il. KIEN THUC MO

1. Gap va ngtra than (2 lan x 8 nhip)

TTCB: Dung thang, hai chan réng hon vai.

Nhip 1: Gap than ra trudc, hai tay dang ngang, ban tay sap, ngang dau, mat nhin phia trudc.
Nhip 2: Nang than lén vé TTCB.

Nhip 3: Ngtra cang than, hai tay dang ngang, ban tay ngtra.

Nhip 4: Nang than lén vé TTCB.

Nhip 5: Gap than sau ra trudc, hai tay vé vao nhau.

Nhip 6: Nang than Ién vé TTCB.

Nhip 7: Thuc hién tuong tu nhip 3.

Nhip 8: Nang than 1én vé TTCB.
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2. Nghiéng than sang trai - phai két hop nhin géi (2 1an x 8 nhip)

TTCB: Ding thang, hai chan réng bang vai, hai tay gap truéc nguc, ban tay sap.

Nhip 1: Hai tay dudi thdng ngang vai, @6ng thoi nghiéng than sang trai, kiéng gét chan trai.
Nhip 2: Vé nhu TTCB nhung nhan hai géi.

Nhip 3: Bung thang, hai tay duéi thdng, nghiéng than sang phai, kiéng gét chan phai.
Nhip 4: V& TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

% Hudng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc hinh anh
khai quat ban dau cia dong tac mdi.

Lan 2: Thuc hién lai déng tac két hgp mé ta, giai thich tling nhip. Chd y nhan manh céc

16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ndm vimg toan b6 déng tac. Gido vién c6 thé mai2 — 4
hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Pong tac gap va ngira than: Khithuc hién dong tac gap than, chiy giti hai chan théng.
Khi thuc hién déng tac ngtra than, chu y gitt héng thdng, cang lung, hai tay dang ngang
bang vai, nglta dau va mét nhin |én trén.

Nghiéng than sang trai — phai két hop nhan géi: Khi thuc hién dong tdc nghiéng than,
chu y gitr lung va dau théng, nghiéng than sang trai thi kiéng g6t chan tréi va ngugc lai.
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IIl. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&I NHAC

1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tap déng loat:
+ Gido vién cho hoc sinh ditng thanh nhiéu hang ngang cach mot sai tay va xen keé.

+ Gido vién dém nhip cho ca I6p cling tap: Gido vién d&m cham tiing clr déng cla déng
tac cho hoc sinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién thuan thuc theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh
hon theo t6c d6 clia ki thuat déng tac.

+ Gido vién cho ca I6p cung dém dé thudc nhip dong tac, sau d6 gido vién cé thé goi
mot hoc sinh 1én thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, sta sai.

— Luyén tap theo nhém:
+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhém (m6i nhém tlr 6 — 8 hoc sinh).

+ Cac nhém ding thanh vong tron hodc hang ngang, cung dém va tap luyén, gido vién
guan sat va sUa sai.

+ Gido vién cho cdc nhém thi dua v&i nhau, mét nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan
sat va nhan xét.
2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau dé cung tap luyén. Hai hoc sinh
cung tap hoac c6 thé mot hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sét gitp ban stfa sai.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tap dong téc, gido vién quan sat sua sai.
*+ Tr6 choi van déng bé tro
Tro choi: “Thi nhdy theo nhac”
— Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa.
— Chudn bi: San bai rong rai, bang phang, may phat nhac, phan.

— Cdch choi: Gido vién chia l&p thanh cdc nhém nhoé (mbi nhém tir 2 - 5 hoc sinh tuy theo
tinh hinh thuc té). V& cac 6 vubng trén mat san tap (sé 6 vudng tuong (ng véi s6 nhom),
cac hoc sinh ctia tirng nhdm ding xung quanh 6 vuéng ctia nhém minh. Khi doan nhac
dugc bat 1én, cac nhém sé nhay tu do theo nhac. Khi tiéng nhac két thuc, tat ca hoc sinh
cuia nhém phai nhanh chédng nhay vao 6 vuéng sao cho chan khéng cham vach va khéng
bi nga. Nhém nao hoan thanh t6t sé la nhém chién théng.
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Tro choi “Thi nhay theo nhac”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 1
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Bai4  CACTUTHE CUA CHAN KET HOP NHUN GOl

1. MG PAU
1. Muc tiéu
= Pham chét: Thuc hién theo yéu cau cla gido vién, hoan thanh bai tap.
= Nang luc chung: Tu gidc, tich cuc, cé y thiic ki luat, doan két, hé trg lan nhau trong
tap luyén.
= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac tu thé clia chan két hop nhin goi. Biét
két hgp déng tac véi nhip nhac.

2. Phuong tién day hoc
= San bai sach sé& khéng dm uét hay tron trugt.
=  May phat nhac, phan.

3. Khéi déng

- Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay géi, xoay c6 chan, gap dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang,
chay tai chdé (mébi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khai
déng vdi nhac.

4.Tro choiho tro khai dong

Trd choi:“Thé nghe nhac nhdy vao chuéng”

— Chudin bi: San bai rong rai, sach sé, thoang mat, khéng am udt hay tron trugt; may phat
nhac; phan.

— Cdch choi: Gido vién vé cac vong tron trén san, s6 vong tron it hon sé hoc sinh tham
gia tro choi. Gido vién t6 chuc cho hoc sinh viia hat, viia vo tay theo moét bai hat ma ca 16p
déu thudc, vira di xung quanh cac vong tron. Khinhip bai hat nhanh, hoc sinh di nhanh, khi
nhip bai hat chdm, hoc sinh di cham. Khi hét bai hat, hoc sinh nhanh chan nhay vao vong
tron, hoc sinh nao khéng nhay dugc vao vong tron xem nhu bi loai (luu y: méi vong tron chi
duoc moét hoc sinh dirng vao).

Tro choi“Thé nghe nhac nhay vao chuéng”
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Il. KIEN THUC MG
1. Dét g6t ra trudc két hop nhin géi (2 1an x 8 nhip)

TTCB 1 2 3

TTCB: Dung thang, hai tay co hai bén, khuyu tay ngang vai, ban tay ndm.
Nhip 1: Nhiin g6i chan phai, dat gét chan tréi ra trudc, hai tay dudi thang.
Nhip 2: Thu chan va tay vé TTCB.

Nhip 3: Nhun goi chan trai, dat gét chan phai ra trudc, hai tay dudi thang.
Nhip 4: Thu chan va tay vé TTCB.

TTCB 1 2 3 4

TTCB: Diing hai tay ép sat than.

Nhip 1: Nhin g6i chan phai, dua chéan trdi va tay trdi sang ngang (ban tay sap), mti chéan
cham dat.

Nhip 2: Thu chan va tay vé TTCB.

Nhip 3: Nhian géi chén trai, dua chan phai va tay phai sang ngang (ban tay sap), mi
chan cham dat.

Nhip 4: Thu chan va tay vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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3. Dua chan ra sau két hop nhian gdi (2 1an x 8 nhip)

TTCB 1 2 3 4

TTCB: Biing thang, hai tay co, cdc ngén tay cham mém vai.

Nhip 1: Nhan g6i chan phai, dua chan trdira sau, hai tay dua thang lén cao, long ban tay
hudng vao nhau.

Nhip 2: Thu chan va tay vé TTCB.
Nhip 3: Nhan géi chan tréi, dua chan phai ra sau, hai tay dua thang lén cao, ldng ban tay
huéng vao nhau.

Nhip 4: Thu chan va tay vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

% Hudéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc: Giado vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thyc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac mdi.

Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mé ta, giai thich tiing nhip. Chd y nhdn manh céc
16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién.

Lan 3: Thuc hién lai dé€ hoc sinh ndm ving toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mai 2 — 4
hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Pat got ra trudc két hop nhian géi: Khi thuc hién dong tac dat got ra trudc, chan dat
g6t phai dugc dubi thang, ti bang gét chan, mii ban chan hudng lén trén.

Duéi chan sang ngang két hgp nhin géi: Khi thuc hién déng tac dubi chan sang
ngang, chan dudi sang ngang phai dugc dubi thang, ti bdng mi ban chan.

Pua chan ra sau két hop nhian géi: Khi thuc hién déng téc dua chén ra sau, chan dua
ra sau phai dugc dudi thang géi, ti badng nira ban chan trén.
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Il. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VGI NHAC

1. Luyén tap déng loat - theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh diing thanh nhiéu hang ngang cach mot sai tay va xen ké.

+ Gido vién dém nhip cho ca I6p cung tap: Gido vién dém cham ting cit dong cla dong
tac cho hoc sinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién thuan thuc theo nhip chédm, gido vién sé dém nhip nhanh
hon theo t6c d6 cua ki thuat dong tac.

+ Gido vién cho ca |18p cung dém dé€ thudc nhip déng tac, sau d6 gido vién c6 thé goi
mot hoc sinh [én thuc hién cho ca 16p xem va nhan xét, stia sai.

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia lop thanh cdc nhém (méi nhém tir 6 — 8 hoc sinh).

+ Céc nhém diing thanh vong tron hodc hang ngang, cing dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sta sai.

+ Gido vién cho cac nhém thi dua véi nhau, mét nhém thuc hién, cdcnhém con lai quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap d6i véi nhau dé cung tap luyén. Hai hoc sinh
clng tap hodc c6 thé moét hoc sinh dém cho ban con lai tdp va quan sét gitip ban sira sai.

+ Gido vién cho moi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat sla sai.

<+ Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Mat xich bén bi”

— Muc dich: Phat trién nhém co chan, nang cao kha nang phéi hap, su nhanh nhen, khéo
léo. Nang cao nang luc lam viéc nhém va pham chat nhan ai.

— Chudn bi: San bai sach sé, bang phang, khoéng tron trugt; phan.

— Cdch choi: Gido vién chia 16p thanh cac nhém nhd, méi lugt choi cé hai nhém diing
déi dién cach nhau 10 m, & gitia cé hai vach dich cho méi nhém. Khi cé lénh xuat phat, cac
thanh vién trong nhém sé tao thanh cac mat xich (khodc tay vao nhau) va bat dau budc
vé dich bang déng tac dat got ra trudc. Nhdém nao ma tat ca cac thanh vién cung lic cham
chan vao vach dich trudc la thang cudc. Trong qua trinh choi khéng dugc budng nhau ra.
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Tro chai “Mdt xich bén bi”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu héi trong sdch gido khoa: Hinh 1
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Cha dé: BONG PA
Bai 1 BAITAP KHONG BONG

1. MG PAU
1. Muc tiéu
» Pham chat: Nghiém tuc, tuan thd cac yéu cdu ma gido vién dua ra, hoan thanh cac bai
tap khéng béng.
= Nang luc chung: Tu giac, tich cuc va nang dong trong tap luyén.
= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap stic nhanh chan va chay nhanh
vé trudc.

2. Phuong tién day hoc
» San béng da sach s&, khéng &m udt hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng
c6 ké vach nhu san béng da).

= (Coi,vat lam chuén.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay 6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay
c6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va té
chtic cho hoc sinh thuc hién mét s6 déng tac cang co da hoc theo nhip nhu cang co toan
than, cang ca ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Tro choi ho tro khéi dong
Tro choi: “Soi guong”

— Chudn bi: San bai rong rai, thoang mat,
khéng tron truot.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép
thanh cac hang ngang. Gido vien hoac mot
hoc sinh bat ki (c6 thé la1&p truéng) thuc hién
cac déng tac (vi du nhu gio tay Ién, dua tay ra
trudc,...) d€ nhitng hoc sinh khac lam theo. Trd chai “Soi guong”

Ban nao lam sai dong tac sé bi loai. Luu y: vi
diing déi dién véi hoc sinh nén déng tac thuc hién sé bi ngugc huéng trai phai, nhung do
dac thu cta tro choi la lam giéng nhu gido vién, nén hoc sinh sé lam déng tac cing bén vai

giao vien.
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1. KIEN THUC MOl

1. Bai tap stiic nhanh chan

- TTCB: Bing chan trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién.

- BDoéng tdc: Gido vién tap trung hocsinh thanh 3 - 4 hang ngang, cdch nhau mét sai tay.
Sau d6 ra hiéu lénh (bang coi hodc tiéng hé 16n) dé hoc sinh thuc hién nhanh dong tac chay
hat g6t nhanh tai ch6. Sau nam giay lai ra hiéu lénh ti€p dé hoc sinh chuyén sang déng tac
chay nang cao duinhanh tai ché. Khi c6 hiéu lénh lai d6i vé déng tac chay hat gét, va ci thé

tiép tuc d6i cac dong tac qua lai véi nhau.

TICBR Chay hdt gét nhanh Chay nédng cao
dui nhanh

Bai tap suc nhanh chan
2. Chay nhanh vé truge
- TTCB:Bng chan trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién.
- Bdng tdc: Gido vién tap trung hoc sinh thanh mét hang doc, sau dé ra hiéu lénh (bang
cOi hodc tiéng ho 16n) dé hoc sinh thuc hién dong tac chay nhanh vé trudc qua vach dich

dinh san.

Chay nhanh vé trudc

% Huéng dan day hoc kién thic méi

+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Cha y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong téc.
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Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé ndm ving toan b6 déng tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ M6t s6 Iutu y khi thuc hién:

Bai tap stic nhanh chan: Gido vién c6 thé chia thanh nhiéu lan thuc hién va lam tiing
déng tac don trudc (chdng han chay hat gét nhanh lién tuc trong nam giay), sau d6 thuc
hién déng tac nang cao dui, rdi mai két hgp hai déng tac véi nhau.

Chay nhanh vé trudc: Gido vién can phai luu y khoang céch chay vé dich cho phu hop
& ting 16p cu thé. Déng thai, han ché cho hoc sinh chay lién tiép nhau qua gan, sé gay tinh
trang va cham vao nhau khi thuc hién.

ll. LUYEN TﬁP

1. Luyén tap dong loat - theo nhém

— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo déng loat & cac bai tap siic nhanh chan.

+ Gido vién cho moi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat sla sai.

— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |6p thanh cacnhém tir 8 - 10 hoc sinh, 1an Iuot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac dong tac duac hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong téc cho cdc nhém khac quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap déi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap d6i vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac
chay nhanh vé trudc: mét hoc sinh hé hiéu Iénh, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hodc
ca hai cing thuc hién xem ai thuc hién nhanh hon.

+ Gido vién ciing cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai
tap suc nhanh chan: mét hoc sinh ho hiéu lénh, hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat va stia sai cho ban cung tap, giup
phét trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau.

** Tro choi bé trg

Trd choi: “Déi ché”

— Muc dich: Nang cao kha nang nhanh nhen va phéan xa cta hoc sinh.

— Chudin bi: San bai sach sé.

— Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh ddng thanh vong tron, chon ra hai hoc sinh didng
gitia vong tron. Khi cé hiéu lénh, mot hoc sinh & trong vong tron sé dugc chi dinh dé rugt

Chli gé: BONG PA



dudi ban con lai. Néu rugt dudi thanh cong thi hai hoc sinh sé déi vai trd cho nhau. Néu ban
bi rugt dudi dirng lai va diing phia trudc mot ban khac trong vong tron, réi ho to “Déi chd!”
thi hoc sinh dang rugt dubi sé trd thanh ngudi bi rugt dudi, hoc sinh dang diing trong vong
tron khi dé sé trd thanh ngudi rugt dudi. Giao vién luu y hoc sinh khéng dugc chay ra khéi

vong tron.

Tro choi “Péi chd”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 2

Chi dé&: BONG PA



Bai 2 LAM QUEN VGOI BONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Nghiém tuc, tudn thd cac yéu cdu ma gido vién dua ra, hoan thanh céc bai
tap lam quen v@&i bong.

= Nang luc chung: Biét cach (ing x{ trong giao tiép. Ty giac, tich cuc va nang déng
trong tap luyén.

= Nang lyc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac bai tap lam quen véi bong nhu tiép
xuc béng bang dui, tung béng 1én cao, lan bong trén mat dat qua vach ké san, cham

béng bang gan ban chan.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach sé, khong am udt hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng
c6 ké vach nhu san béong da).

= (i, vat lam chuén, phan.

» Bong cd nhd (nén chuan bi day dd cho tat ca hoc sinh).

3. Khai dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay 6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay
c6 tay - ¢6 chéan) theo nhip dém.

— Céng co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang
ngang cach nhau mét sai tay va té chic cho hoc sinh
thuc hién mot s6 déng tac cang co da hoc theo nhip
nhu cang cd toan than, cang co ludn, cang cd bung,

cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

— Cam giac bong: Gido vién cho hoc sinh nhom
thanh cap do6i véi nhau. C& hai hoc sinh mét qua
béng, ding quay lung vao nhau, thuc hién chuyén
qua boéng qua lai trdi, phai, trén, dudi,... cho nhau. Cam gidc béng

Chli gé: BONG PA



4.Tro choi ho tro khéi dong
Trd choi:“Chuyén béng nhanh”

— Chudn bi: Qua béng, phan viét, san tap sach sé.

— Cdch choi: Gido vién chia lép thanh cdc nhdm, méi nhém cir mét em lam nhém trudng.
Nhém trudng ding vé phia cé rd béng, cac thanh vién con lai xép thanh hang doc ding doi
dién. Khi cé hiéu lénh bit dau, nhém trudng sé dung tay lan béng trén mat dat chuyén dén
cho ban cia minh, ban déi dién c6 gang dung tay gitt béng lai, cdm béng 1én va di chuyén
vé cudi hang dé ban tiép theo thuc hién tuong tu. Ci thé cho dén hét s6 lugng béng dugc
giao hodc téat ca cac ban trong nhém déu cé béng. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la

chién thang.

Tro chai “Chuyén béng nhanh”

Il. KIEN THUC MO

1. Tiép xtic béng bang dui

TTCB: Bung chan trudc - chan
sau, gilr bong bang hai tay
ngang nguc.

Chi dé&: BONG PA

Péng tac: Khi c6 hiéu Iénh (bdng
coi hodc tiéng ho 1én), hoc sinh tha
béng, déng thdi nang dui chan sau
lén dé tiép xuc béng.



2.Tung boéng lén cao

TTCB: DUlng hai chan réng bang Péng tac: Tai ché tung béng béng
vai, gitt bong béng hai tay. thang hudng Ién cao, cang cao cang tét.

3. Lan bong trén mat dat qua vach ké sén

TTCB: DPung hai chén Pong tac: Lan béng qua vach ké san.
réng bang vai, gitt bdng
béng hai tay.

4. Cham béng bang gan ban chan

TTCB: Dung hai tay budng tu Pong tac: Cham boéng bang
nhién, mat nhin xuéng béng. gan ban chan.

Ch(idé: BONG PA




% Huéng dan day hoc kién thic méi
+ Lam mdu déng tdc: Giao vién |lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau ctia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chd y nhan
manh céc |16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng téc.

Lan 3: Thuc hién dé hoc sinh c6 thé nam viing toan bé dong tac. Giao vién cé thé moi
mot hoc sinh bat ki 1&n thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.
+ M6t 56 luu y khi thuc hién:

Ti€p xuic béng bang dui: Do hoc sinh chua c6 théi quen dung dui tiép xtc béng, vi vay
giao vién nén cho hoc sinh tap dong tac nang dui trudc, sau dé mdi st dung dén déng tac
tha béng.

Tung béng Ién cao: Do hoc sinh Idp 2 van chua cé kha nang bat béng trén khéng nén
gido vién chi t6 chiic cho méi hoc sinh tu tung béng 1én cao, déng thai gidi han sé luong
hoc sinh thuc hién dé tranh tinh trang béng roi dap tring cac ban khac. Gido vién c6 thé
chia I&p thanh hai nhém, dung cach nhau 10 m, khi nhom nay tung bong xong thi nhom
kia chay dén lay qua bong vé vi tri cia minh roi thuc hién tuong tu.

Lan béng trén mat dat qua vach ké san: Ban dau c6 thé dé khoang cach ngan tu
3 — 5m, sau do tirtirtang khoang cach lén xa hon.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién dong vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau lénh dé hoc sinh thuc
hién theo déng loat bai tung béng Ién cao.

+Can luu y cach sdp xép hang va vi tri diing dé khi béng rét xuéng khoéng tring cac ban khac.
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, 1an lugt cac hoc sinh thay phién
nhau diéu khién nhém thuc hién cac déng tac dugc hoc nhu bai tap tiép xtc béong béng
dui, cham béng bang gan ban chan.

+ Giao vién c6 thé cho cac nhom thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta I6i sai.
2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhom thanh cap doi véi nhau va tién hanh thyc hién bai lan
béng trén mat dat qua vach ké san, mét ban lan béng, mét ban ding tay gilt bong.

Chi dé&: BONG PA



+ Bai tap tiép xtic béng bdng dui c6 thé thuc hién ca nhan, vdi mbi hoc sinh mét qua
béng dé thuc hién.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan séat va stia sai cho ban cung tap, gitp
phét trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh luyén tap.

** Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Lay kho bdu”

— Muc dich: Nang cao su khéo léo, tinh linh hoat va phoi hgp van déng.

— Chudn bi: San bai phu hgp, coi, qua béng, phan.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cadc nhém hai ngudi. Méi nhém cilf ra mét ngudi
ding & khu vuc “kho bau” - cac qua béng dugc dat gilia san, ban con lai diing sau vach gidi
han cia nhém minh. Khi ¢6 hiéu I1énh, cac hoc sinh & khu vuc “kho bau” sé lay mét qua béng
va lan vé cho déng dbi clia minh, déng déi gilt bong béng tay va bé béng vao ré. Cl thé thuc
hién cho dén hét béng. Nhédm nao cé nhiéu “kho bau” nhat 1a nhém chién théng.

Tro choi “Ldy kho bdu”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu hdi trong sdch gido khoa: Hinh 2

Chli gé: BONG PA



Bai 3 PA BONG

1. MG PAU

3.

. Muc tiéu

Pham chét: Nghiém tdc, tuan thu cac yéu cdu ma gido vién dua ra, lam viéc theo
nhém va tap thé dudi su huéng dan cua gido vién.

Nang luc chung: Biét cach tng x{ trong giao ti€p. Tu giac, tich cuc va nang dong
trong tap luyén va hoat déng tap thé.

Nang luc thé chat: Biét va thuic hién dugc bai tap da bong nhu tai ché va di chuyén
déa béng 6 dinh qua vach ké sén, di chuyén vong vat chuan va da béng ¢é dinh vao
cau mon.

. Phuong tién day hoc

San bong da sach sé, khéng am u6t hay tron trugt (co thé luyén tap trén san trudng
c6 ké vach nhu san béng da).

Coi, vat lam chuén, phan.

Bong c& nhé (nén chuan bi day dd cho tat ca hoc sinh).

Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac

xoay cac khép (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay héng, xoay gdi, xoay

c6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang céach nhau mét sai tay va té

chuic cho hoc sinh thuc hién mot s6 dong tac cang co da hoc theo nhip nhu cang cd toan

than, cang ca ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Tro choiho tro khéi dong
Tro choi:“Chay hét gét nhanh vé dich”

— Chudn bi: Cdi, phdn, san bai sach sé va khéng tron truot.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh ting nhém nho (5 - 8 hoc sinh). Sau khi cé hiéu
lénh cla gido vién (c6 thé la tiéng cdi hodc tiéng hé 16n), tiing hoc sinh & méi nhém thuc

hién déng tac hat gét di chuyén ti vach xuat phat dén vach dich da dinh sén. Nhdm nao c6

hoc sinh cudi cung vé trudc la thang cudc.

Chi dé&: BONG PA



Tro chaoi “Chay hdt gét nhanh vé dich”

Il. KIEN THUC MOl

1. Tai ch6 da béng ¢é dinh qua vach ké san

TTCB: Bung chan trudc - Pong tac: Chan sau thuc hién da béng qua vach
chan sau, chan trudc dat ké san.

ngang gan véi béng, hai tay

buéng tu nhién, mat nhin

xudng boéng.

2. Di chuyén da béng ¢é dinh qua vach ké san

Di chuyén dd béng c6 dinh qua vach ké sén

- TTCB: Bung chan trudc - chan sau, hai tay buéng tu nhién.

- Bdng tdc: Tl vach xuat phat, hoc sinh di chuyén nhanh dén diém dat bong va thuc hién
da béng, sao cho béng qua vach ké san.

Chli gé: BONG PA



3. Di chuyén vong vat chuan va da béng ¢é dinh vao cau mén

a
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Di chuyén vong vat chudn va dd béng cé dinh vao cdu moén

— TTCB: Bung chan trudc - chén sau, hai tay buéng tu nhién.

- Poéng tdc: TU vach xuat phat, hoc sinh di chuyén vong vat chuan dén diém dat bong va
da bong, c6 gdng da béng vao cdu mén.

+“ Hudéng dan day hoc kién thirc méi

+ Lam mdu déng tdc: Gidovién lammau dong téc2 <3 14an.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan satynam dugebiéu tuong
khai quat ban dau cua dong tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh. Chd y nhan
manh céc |6i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién déng téc.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé nam viing toan b6 déng tac. Gido vién cé thé moi
mét hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Gido vién can nhac nhé hoc sinh khéong nén dua gion khi thuc hién cac ndi dung da
béng dé tranh cac chan thuong ngoai tam kiém soat.

Qua béng da nén bom mém dé hoc sinh c6 thé dé dang thuc hién déng tac hon.

I1l. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh d€ hoc sinh thuc
hién theo d6ng loat & cac bai tap di chuyén da béng cé dinh qua vach ké sén.

+ Bén canh do, gido vién cling c6 thé mdi 1 - 2 hoc sinh lén thuc hién cho ca 16p quan
sat va stra i sai.

Chi dé&: BONG DA



— Luyén tdp theo nhom:

+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhom tir 8 — 10 hoc sinh, 1an lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac bai tap di chuyén vong vat chuan va da béong cé dinh vao cau moén.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cac nhém khac quan

sat, nhan xét va dé xuat phuong an sta lGi sai.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho tiing hoc sinh tién hanh thuc hién bai tap da bong cé dinh qua vach ké san.

+ Trong qué trinh luyén tap, hoc sinh khéc c6 thé quan sat va slfa sai cho ban cuing tap,
gitip phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau trong qua trinh

luyén tap.

*»* Tro choi bé tro

Tro choi: “Dd béng vuot vach dich”

— Muc dich: Nang cao kha nang da béng, tang su chinh xac va sic manh cta chan.

— Chudn bi: San bai sach sé&, coi, bong, phan.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh hai nhém xép thanh hang doc. Khi nghe hiéu
lénh, hoc sinh dau hang sé thuc hién déng tac da béng tai cho. Sau 2 — 3 phut, nhém nao c6
s6 béng da qua vach dich nhiéu nhat la chién thing. Gido vién c6 thé kéo dai khoang cach
cla hai vat lam chudn tir 8 - 20 m dé ting dé khé ctia trd choi. Cling c6 thé cho hoc sinh
thuc hién di chuyén dén vitri dat béng r6i da béng qua vach dich dé€ 6n lai cac dong tac c.

Tro choi “Pd bong vugt vach dich”

IV. VAN DUNG

Gido vién huéng dén hoc sinh luyén tdp dbng tdc di chuyén dd béng dé béng di xa hon.
Ngoai ra, gido vién cé thé hudng ddn cdc em luyén tdp dd bong cing nhau sau gid' tan hoc hodic

cudi tudn.

Chli gé: BONG PA



Bai4 DANBONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

3.

Phadm chéat: Nghiém tuc, tuan thi cac yéu cdu ma gido vién dua ra, lam viéc theo
nhém va tap thé dudi su huéng dan cla gido vién.

Nang luc chung: Cé y thiic ki luat, doan két, hé tro lan nhau trong tap luyén.

Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac bai tap dan béng nhu dan béng qua
vach ké san, dan béng cham - diing béng theo hiéu lénh, dan béng luén qua hai

vat chuan.

. Phuong tién day hoc

San béng da sach sé va khédng am uét hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng
c6 ké vach nhu sén béng dé va hai cdu moén).

Cdi, vat lam chudn, phan.

Bong c& nho (nén chuan bi day dd cho tat ca hoc sinh).

Khoi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng tac
xoay cac khép (xoay c6, xoay khuyu tay, xoay vai, xoay canh tay, xoay hong, xoay géi, xoay
6 tay - c6 chan) theo nhip dém.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va té

chuc cho hoc sinh thuc hién mét s6 dong tac cang co da hoc theo nhip nhu cang co toan
than, cang ca ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Tro choiho tro khéi dong
Tro choi:”Giao théng du'dong bo”

— Chudn bi: San bai sach s&, thoang mat.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron. Gido vién ding chinh gita va

ho cac hiéu lénh nhu:

+“Den xanh!": hoc sinh chay nhanh theo vong tron.

+"Pen vang!”: hoc sinh chay cham lai.

+“Pen dd!l”: hoc sinh diing lai.

Chi dé&: BONG PA
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Tro choi “Giao thong dudng bé”
Il. KIEN THUC MmO

1. Dan béng qua vach ké san

— TTCB:Diing chan trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién,
mat nhin xuéng boéng.

- Péng tdc: Hoc sinh dimg sau vach xudt phat. Khi ¢6 hiéu |énh clia gido vién (c6 thé |a
tiéng coi hodc ti€ng hé I16n), hoc sinh dan béng thang vé trudc qua vach ké san.

Dan béng qua vach ké san

2. Dan béng cham - diing béng theo hiéu lénh

— TTCB:Diing chan trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién,
mat nhin xuéng boéng.

- Bdng tdc: Khi gido vién ho “Dan!’, hoc sinh sé thuc hién dan béng cham vé phia truéc.
Khi c6 hiéu Iénh “Ding!’, hoc sinh sé dung chan gitt bong lai va ding yén tai ché chd hiéu

& Q
l“t P (t{

lénh tiép theo.

Dan béng cham — dung béng theo hiéu lénh

Chli gé: BONG PA



3. Dan béng luén qua hai vat chuan

— TTCB:Diing chan trudc — chan sau, than ngudi hoi nga vé trudc, hai tay buéng tunhién,
mat nhin xuéng boéng.

- Pong tdc: Hoc sinh ding sau vach xuat phat. Khi nghe hiéu lénh cta gido vién (cé thé
la tiéng coi hoac tiéng hé 16n), hoc sinh dan béng vong qua hai vat chuin dinh sdn dén
vach dich.

Dan béng luén qua haivat chudn

% Hudng dan day hoc kién thic méi

+ Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau dong téc 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh cé thé quan sat, nam duoc biéu tuong
khai quat ban dau ctia déng tac.

Lan 2: Thyc hién ddng téc két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh. Cha y nhan
manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan b6 dong tac. Gido vién c6 thé mai
mét hoc sinh bt ki lén thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.
+ Mét 56 luu y khi thuc hién:

Gido vién can dinh hudng vi tri chinh xac, khoang cach ngan va sé lan lap lai it & cac noi
dung dan béng, néu khéng sé dan dén su nham chan khi thuc hién.

Giado vién c6 thé 16ng ghép cac ndi dung tap luyén vao céc trd choi bé trg kién thic dé
dat hiéu qua cao hon.

IIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh dé hoc sinh thuc
hién bai tap dan bong qua vach ké san.

+ Bén canh do, gido vién cling c6 thé mdi 1 - 2 hoc sinh Ién thuc hién cho ca 16p quan
sat va stra 0i sai.

Chi dé&: BONG PA



— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, 1&n Iuct hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac bai tap dan béng.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh tiing cap véi nhau va tién hanh thuc hién bai dan
béng qua hai vat chuan va bai tdp dan béng cham - diing béng theo hiéu Iénh: mét hoc
sinh ho va hoc sinh con lai thuc hién dong tac hoac ca hai cing thuc hién xem ai thuc hién
tét hon.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh ¢6 thé quan sét va stia sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh luyén tap.

* Trd choi van déng bé trg

Trd choi: “Dan béng vé dich”

— Muc dich: Nang cao su khéo léo, tinh linh hoat va phéi hop van dong.

— Chudn bi: Qua béng, coi, déng hé bam giay, phan, san bai sach sé va khéng tron trugt.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh eée nhém, méi nhém tir 8 — 10 hoc sinh dé
trénh tinh trang va cham vao nhau khi ¢hgi. M&i lugt mét nhém sé thuc hién. Nhém thuc
hién/tap hop hang ngang diing sau vach xudt phat, méi emymot qua bong. Khi nghe hiéu
lénhictia gido vién, tat'ea hoc sinh thue hién dan bong thang huéng vé phiavach dich. Thoi
gian nhém thuc hién dugc tinh tir lic khi ¢ hiéu |énh cho dén khi hoc sinh cudi cung ctia
nhém dan béng vé vach dich. Nhém nao hoan thanh nhanh nhét la thdng cudc.

Tro chai “Dan bdéng vé dich”

IV. VAN DUNG

Ddp dn cdu hditrong sdch gido khoa: M6t s6 bai tap dan bong: dan bong qua vach ké sdn, dén
béng cham - diing béng theo hiéu Iénh, dén béng luén qua hai vét chudn.

Chli gé: BONG PA



MUC LUC

L&i néi dau

Phan mét. GIGI THIEU CHUNG VE MON GIAO DUC THE CHAT G LOP 2
I. Muc tiéu - Yéu cau can dat mén Giao duc thé chat cap Tiéu hoc
1. Muc tiéu

2.Yéu cau can dat

Il. Gigi thiéu sach giao vién Gido duc thé chat 2

1.Quan diém bién soan

2. Gidi thiéu mot s6 hinh thiic t6 chic day hoc

3.Dénh gia két qua gido duc

4. C4u truc bai hoc

lll. Vé sinh ca nhan, dam bao an toan trong tap luyén

1.Vai tro va tam quan trong

2.Yéu cau vé sinh ca nhan

3.Yéu cau vé dam bao an toan trong tap luyén

IV. Goi y ké hoach day hoc cac chh dé

Phén hai. VAN DPONG CO BAN

Chi dé: POI HINH POINGU

Bai 1. Chuyén ddi hinh hang doc, hang ngang thanh d6i hinh vong tron
Bai 2. Chuyén dbi hinh vong trén thanh déi hinh hang doc, hang ngang

Bai 3. Gidam chan tai chd, ding lai

Cha dé: BAITAP THE DUC

Bai 1. BPong tac vuon thd va dong tac tay
Bai 2. POng tac chan va dong tac luon

Bai 3. Bong tac bung va dong tac toan than

Bai 4. DOng tac nhay va dong tac diéu hoa
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Bai 3.
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Chua dé: BONG bA 93
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