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Quy thay c6 than mén!

Chan trgi sang tao la bo siach gido khoa dugc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam
t6 chic bién soan theo Chuang trinh gido duc phé théng nam 2018.Véi phuong cham
lay ngusi hoc lam trung tam, moéi cuén sach giao khoa clia bd sach nay déu chu
trong thiét ké cac hoat déng hoc tap phong pht va phu hop, gitp hoc sinh hing thd,
tich cuc tham gia mét cach tu tin va sang tao.

Cudn séach gido vién Gido duc thé chat 4 ma quy thay c6 dang cam trén tay duoc
cac tac gia bién soan trén tinh than do.

Gido duc thé chat 1 mén hoc bat budc ddi vai hoc sinh phd théng tir I6p 1 dén
I&p 12. G cap Tiéu hoc, mon Gido duc thé chét can dat dugc muc tiéu: gitip hoc sinh
biét cdch chdm séc stic khoé, vé sinh thdn thé, hinh thanh cdc ki ndng vdn déng
co ban, théi quen tdp luyén, tham gia tich cuc cdc hoat déng thé duc, thé thao nhdm
phadt trién thé luc va phdt hién ndng khiéu.

Sach gido vién Gido duc thé chat 4 duoc bién soan gém ba phan: Gigi thiéu chung vé
mon Gido duc thé chat & 16p 4, Van dong co ban va Thé thao tu chon.

Diém ndi bat cta sach la thdng qua viéc t6 chuc nhiing tiét hoc sinh déng, thu vi
giup hoc sinh phat trién toan dién vé nang luc chung, nang luc dac thu va cac pham
chat chd yéu. Sach dugc trinh bay theo mo ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing
noi dung cha dé cda phan Van dong ca ban va Thé thao tu chon déu c6 phan tich
ki thuat déng tac va gidi thiéu mot sé tro chaoi van dong phu hgp. Sach khéng
trinh bay néi dung gido an cho tiing ti€t hoc ma trao quyén chi déng dé gido vién tu
t6 chuc 16p hoc sao cho phu hop tinh hinh day hoc thuc té.

Hi vong sach sé la tai liéu hiiu ich déi véi gido vién trong qua trinh t6 chiic day hoc
& 16p 4. Viéc bién soan sach chac chan sé khéng thé tranh khoi nhiing thiéu sot
nhat dinh, tdp thé nhém téac gia rat mong nhan dugc nhing y kién dong gop tu phia
ban doc va dong nghiép.

Nhom tac gia
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Phan mot
GIGI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUC THE CHAT O LGP 4

. MUCTIEU - YEU CAU CAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT CAPTIEU HOC
1. Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cap Tiéu hoc néi chung va I6p 4 noi riéng giup hoc sinh biét
cach cham séc stic khoé va vé sinh than thé, budc dau hinh thanh cac ki nang van dong
cd ban, thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tham gia tich cuc cac hoat dong thé duc
thé thao nham phat trién cac td 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 can dat vé phdm chdt chi yéu, ndng luc chung

Nhimng pham chat cha yéu va nang luc chung dugc hinh thanh, phét trién cho hoc sinh
bao gém:

- V& pham chat: yéu nuéc, nhan &i, cham chi, trung thuc, trach nhiém.

- Vé nang luc chung: nang luc tu chu va tu hoc, nang luc giao ti€p va hgp tac, nang luc
gidi quyét van dé va sang tao.

Noi dung cla yéu cau can dat vé cac pham chat chd yéu va cac nang luc chung nay thé
hién cu thé trong Chuong trinh gido duc phé théng dugc ban hanh kém theo Théng tu s6
32/2018/TT-BGDDT ngay 26 thang 12 nam 2018.

2.2. Yéu cdu cdn dat vé ndng luc thé chdt

Chuong trinh mén Gido duc thé chat gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién: nang luc
cham sdc stic khoé, nang luc van déng co ban, nang luc hoat déng thé duc thé thao.

Yéu cau can dat vé nang luc thé chat & cap Tiéu hoc dugc 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 moét s yéu cau co ban clia ché dé dinh dudng dé
bao vé, tang cudng suc khoé.

+ Nhan ra va budc dau biét cach vé sinh trong gi& hoc: khéi dong, tap luyén, hoi phuc,
sau tap luyén.

— Van dong co ban

+ Nhan biét dugc cac van déng co ban trong chuong trinh mon hoc.

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

+ Co y thic thudng xuyén van dong dé phat trién cac té chat thé luc.

— Hoat déng thé duc thé thao

+ Nhan biét dugc vai trd clia hoat ddng thé duc thé thao déi véi co thé.

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

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

Riéng ddi vdi I6p 4, yéu cau can dat dugc thé hién:

- Budc dau biét cach vé sinh trong gio hoc: khéi déng, tap luyén, héi phuc, sau tap luyén.

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

- Thuc hién dugc ndi dung déi hinh déi ngii; cac ddng tac bai tap thé duc; cac tu thé va
ki ndng van déng co ban; cac dong tac ca ban cda ndi dung thé thao va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

- Tham gia tich cuc céac trd choi van déng rén luyén tu thé, tac phong, phan xa va bé trg
mén thé thao ua thich.

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

- Hoan thanh lugng van dong cla bai tap.

- Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén.

- Hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

(Trich tir Chuong trinh téng thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chdt duoc ban hanh kém
theo Théng tu'sé 32/2018/TT-BGDBT ngay 26 thdng 12 ndm 2018)

1. GIOI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 4

1. Quan diém bién soan

Theo Nghi quyét 88/2014/QH13 vé& D6i mai chuong trinh, sach gido khoa pho théng cua
Quéc hoi va Chuang trinh gido duc phé théng dugc Bé Gido duc va Dao tao ban hanh vai
trong tadm la chuyén tir gido duc chu trong truyén thu kién thic sang gitip cho hoc sinh hinh
thanh, phat trién toan dién phdm chat va nang luc.

Mén Gido duc thé chat van dung phuong phap gido duc tich cuc, 1dy hoc sinh lam trung
tam, thuc hién chuyén qua trinh gido duc thanh tu gido duc; gido vién la ngudi thiét ké, t6



chtrc, c6 van, trong tai, huéng dan hoat dong tap luyén cho hoc sinh, tao moéi trudng hoc tap
than thién dé khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén, tu minh trai
nghiém, tu phat hién ban than va phat trién thé chat.

Giao vién van dung linh hoat cac phuong phéap day hoc dac trung nhu: truc quan, st
dung 1&i néi, tap luyén, sta sai, tro chai, thi dau, trinh dién,...; st dung nguyén tac doi xu ca
biét, phu hop vdi stic khoé hoc sinh; két hop dung cu, thiét bi pht hop, st dung hiéu qua cac
thanh tuu cla cong nghé théng tin dé tao nén gid hoc sinh déng, hiéu qua.

DPa dang hoa cac hinh thuc t6 chiic day hoc, can déi gitta hoat dong tap thé I6p, hoat
déng nhom va ca nhan, gilra day hoc bat budc va day hoc tu chon, dé dam bao viia phat
trién nang luc thé chat, vira phat trién cac pham chat chi yéu va nang luc chung. Tich hop
kién thiic mot s6 mon hoc khac, mét s6 bai hat, ban nhac,... dé tao khéng khi vui tuai, hung
phan trong tap luyén, lam cho hoc sinh yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

Diém ndi bat ctia sach la théng qua viéc t6 chiic nhing tiét hoc sinh ddng, thu vi nhd ddi
md&i phuong phap dinh huéng tiép can nang luc, 1dy ngudi hoc lam trung tdm, hoc sinh sé
dugc phat trién toan dién vé nang luc chung, nang luc dac thu va cac pham chat cha yéu.
Hinh thuc trinh bay sach chi yéu theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing néi dung
chu dé cta phan van déng co ban va thé thao tu chon déu cé phan tich ki thuat déng tac
va gidi thiéu mét so tro choi van dong phu hgp. Sach khéng trinh bay néi dung gido an cho
tling tiét hoc ma trao quyén cht déng dé gido vién tu té chic 16p hoc sao cho phu hop tinh
hinh day hoc thuc té & dia phuong.

2. Gi6i thiéu mét s6 hinh thiic té chic day hoc

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

Thudng dugc st dung & phan chuan bi va phan két thuc cda tiét hoc. Hinh thiic nay ciing
phu hgp véi ngay ca phan co ban (chu yéu la khi ndi dung lén I6p dong nhat thi tat ca hoc
sinh c6 thé cung thuc hién mét nhiém vu nao do). Cac nhiém vu giéng nhau cé thé thuc hién
dudi dang:

—Toan I&p cung thuc hién.

— Cac nhém cung thuc hién.

- Lan luot thuc hién c6 nghi gilta hoac lién tuc (theo tiing hoc sinh, tiing cap hoac nhom).

Hinh thic tap thé (tap déng loat) dugc st dung rdng rai hon cd & cac 16p tiéu hoc.
Uu diém cta hinh thic nay la cho phép gido vién luén chi dong hudng dan ca Iop. Pay la
hinh thuc c6 thé dp dung khi khéng cé nhing thiét bi tap luyén phc tap.

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

Hinh thiic nay cé dac diém la chia hoc sinh thanh mét s6 t6/nhdm, méi t6/nhdém thuc
hién nhiém vu cia minh theo su chi dan cta gido vién hodc mét hoc sinh (can su). Nhimng
nhiém vu c6 thé dugc thuc hién theo cac cach sau:



- Cat6/nhom cung thuc hién.
- Lan lugt thuc hién (mét hodc hai hoc sinh).

Day la hinh thuc thuong dugc st dung khi phan co ban cla tiét hoc c6 mét sé bai tap
khac loai va phuc tap,... Uu diém cua hinh thiic nay la tao diéu kién thuan lgi dé gido vién tap
trung quan sat hoc sinh dang thuc hién nhiing déng tac phuc tap dé kip thoi huéng dan,
giup da khi can thiét. Dong thai, hinh thic nay cling giup tang thém tinh tich cuc, gay hing
thu cho hoc sinh. Hoc sinh c6 thé lua chon bai tap va ché d6 thuc hién cac bai tap dé phu
hop véi dac diém clia minh (do ¢6 su phan nhdm theo gidi tinh, trinh d6 chuan bi thé luc,
trang thai suc khoé).

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

Dac diém cla hinh thic nay la dat nhiing nhiém vu khac nhau cho nhiing hoc sinh ca
biét hodc cho ting hoc sinh dudi su theo doéi chia gido vién. Bay la hinh thic doi hoi hoc sinh
phai c6 tinh t6 chic cao, quan tam dén két qua tap luyén va co trinh d6 chuan bi kha dé thuc
hién cac bai tap mét cach doc lap, déng thai phai co thiét bi, co sé vat chat tot va dam bao
an toan.

Gido vién c6 thé linh hoat 16ng ghép luyén tap ca nhan va luyén tap cap déi véi nhau dé
tang sututin va kha nang giao tiép, hap 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. Mét s6 goi y khi thuc hién

Budc 1: Gido vién gidi thiéu vé ndi dung phan kién thic chung, sau dé gidi thiéu néi dung
tap luyén, lam mau, hoc sinh quan sat. Ngoai ra, gido vién c6 thé sit dung tranh, video mau dé
cho hoc sinh quan sét. Gido vién c6 thé sir dung nhimng cau héi ggi mé dé gitp hoc sinh lién hé
véGi thuc té cudc song (khi nao can xép hang, tdc dung va y nghia ctia xép hang,...) tir d6 hinh
thanh va phat trién nang luc tu chd cho hoc sinh.

Budc 2: Gido vién phan tich ki thuat dong tac. Hoc sinh quan sat va dua ra nhan xét giup
phét trién nang luc tu chi — tu hoc.

Budrc 3: Gido vién t6 chuc cho hoc sinh tap luyén.

+ Sau khi hudng dan thuc hién cac ddng tdc mdi, gido vién can té chuc luyén tap dong loat
(ca I6p cung thuc hién) dé gitp hoc sinh hinh thanh ki thuat ban dau ctia cac dong tac. Day la
giai doan sé xuat hién céc 16i sai & hoc sinh, gido vién can chd y quan sét va dua ra hinh thic
stfa sai phu hop (lam mau lai déng tac, st dung céc bai tap sta 16i sai,...).

+ Trong qua trinh thuc hién, gido vién chia I6p thanh cac nhém nhé dé tao co hoi cho hoc
sinh thudng xuyén dugc trao déi, trinh bay, chia sé va phéi hgp thuc hién y tudng trong cac
bai thuc hanh, cac trd chai. TU d6, hinh thanh va phét trién nang luc giao tiép va hop tac cho
hoc sinh.

+ Xen ké gilta cac lan tap, gido vién nhan xét, stia chita dong tac sai, sau d6 cho mot nhém
hoc sinh thuc hién déng tac theo khau Iénh clia gido vién va sla sai; cac hoc sinh khac quan sat.



Budc 4: Gido vién cho hoc sinh chl d6ng thuc hién theo tiing nhém nhé.

+Trong qua trinh tap theo nhdm, hoc sinh ¢6 thé trao ddi, tu nhan xét ban than dé sda sai
va sUa sai véi cac ban trong nhém.

+ Chia I6p thanh tiing nhom nho dé hoc sinh tu tap luyén va tham gia trd choi van déng,
sau d6 cac nhom sé bao cao két qua tap luyén theo nhém ctia minh.

+ Théng qua cac hoat dong luyén tap, tro choi, gido vién van dung linh hoat cac phuong
phap tap luyén, gido vién tao ca hdi cho hoc sinh van dung kién thic dé phat hién van dé va
dé xuat cach giai quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mot
cach khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat déng 6n tap: Gido vién t6 chiic thédng qua cac budi tap theo tling ndi dung trong
tng cha dé, trir budi dau tién va cac budi kiém tra, danh gia. Hoc ndi dung mai nén én lai ndi
dung da hoc bang nhiéu hinh thuc khac nhau: én tap & dau budi tap; 6n tap dudi hinh thic
tro choi theo nhém; két hagp 6n ndi dung cl va tap luyén néi dung méi mét cach thuan thuc,
nhuan nhuyén.

Hoat déng van dung: Gido vién doc cac cau hoi trong sach gido khoa, nhac hoc sinh quan
sat ki tirng hinh trong sach (hoac tranh mau néu cd). Gido vién cé thé cho hoc sinh néu cau tra
I5i trudc réi phan tich diém dung, sai & moi hinh dé dua ra dap an. Ngoai ra c6 thé hoi thém
mot s6 cau khac dugc goi y trong ting bai.

Can luu y rang cac phan khai déng, trd choi van déng cling nhu phuang an té chic day hoc
trong sach déu la mé. Gido vién c6 thé linh hoat, cht dong, sang tao trong viéc lua chon sao
cho phu hgp véi tinh hinh day hoc thuc té & dia phuong nham gép phéan nang cao hiéu qua
gido duc.

3. Panh gia két qua gido duc

Muc dich, yéu cau, ndéi dung va phuong phép, hinh thic danh gid két qua mon
Gido duc thé chat I16p 4 dugc thuc hién theo Théng tu s6 27/2020/TT-BGDBT ban hanh
ngay 04 thang 09 nam 2020 vé viéc Quy dinh danh gia hoc sinh tiéu hoc.

3.1. Muc dich danh gia

Muc dich danh gia la cung cap thong tin chinh xac, kip thai, xac dinh dugc thanh tich
hoc tap, rén luyén theo muc d6 dap Ung yéu cau can dat cia chuong trinh gido duc
phd théng cap Tiéu hoc va su tién bd cta hoc sinh dé huéng dan hoat dong hoc tap,
diéu chinh cac hoat déng day hoc nham nang cao chat luong gido duc.

3.2. Yéu cau ddnh gid

Danh gia hoc sinh théng qua danh gia muc dé dap Ung yéu cau can dat va biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc ctia mén hoc, hoat déng gido duc va nhing biéu hién
pham chat, nang luc ctia hoc sinh theo yéu cau clia mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc.
DPanh gia thudng xuyén bang nhan xét, danh gia dinh ki bang diém s6 két hop véi nhan xét;



két hop danh gia clia gido vién, hoc sinh, cha me hoc sinh, trong dé danh gia cta gido vién
la quan trong nhat.

Danh gia su tién bo va vi su tién bd clia hoc sinh; coi trong viéc dong vién, khuyén khich
su c6 gang trong hoc tap, rén luyén ctia hoc sinh; gitip hoc sinh phat huy nhiéu nhat kha
nang, nang luc; dam bao kip thdi, cong bang, khach quan; khéng so sanh hoc sinh nay véi
hoc sinh khac, khéng tao ap luc cho hoc sinh, gido vién va cha me hoc sinh.

3.3. Néi dung va phuong phdp ddnh gid

a) Néi dung ddnh gid

Danh gia qua trinh hoc tap, su tién bo va két qua hoc tap cta hoc sinh dap ing yéu cau
can dat va biéu hién cu thé vé cac thanh phan nang luc ctia mén hoc Gido duc thé chat.

Danh gia su hinh thanh va phat trién pham chét, nang luc ctia hoc sinh théng qua nhimng
pham chat chu yéu va nhiing nang luc c6t 16i nhu sau:

- Nhiing phdm chat ch yéu: yéu nuéc, nhan &i, cham chi, trung thuc, trach nhiém.

- Nhiing nang luc chung: nang luc tu chut va tu hoc, nang luc giao ti€p va hgp tac,
nang luc giai quyét van dé va sang tao.

- Nhiing nang luc dac tht mén hoc - nang luc thé chat: nang luc cham séc suic khog,
nang luc van déng co ban, nang luc hoat déng thé duc thé thao.

b) Phuong phdp ddnh gid

- Phuong phéap quan sét: Gido vién theo doi, lang nghe hoc sinh trong qua trinh day hoc
trén I6p, sir dung phiéu quan sat, bang kiém tra, nhat ki ghi chép lai cac biéu hién cta hoc
sinh dé st dung lam minh ching danh gia qua trinh hoc tap, rén luyén cta hoc sinh.

- Phuong phéap danh gia qua hé sa hoc tap, cac san pham, hoat déng clia hoc sinh: Gido
vién dua ra cac nhan xét, danh gia vé cac san pham, két qua hoat déng clia hoc sinh, tir dé
danh gia hoc sinh theo ting n6i dung danh gia cé lién quan.

- Phuong phap véan dap: Gido vién trao déi vai hoc sinh théng qua viéc héi — dap dé
thu thap thong tin nham dua ra nhirng nhan xét, bién phap gitp dé kip thaoi.

3.4. Ddnh gid thudng xuyén

a) Bdnh gid thuong xuyén vé ni dung hoc tdp cdc cha dé, hoat déng gido duc

- Gido vién st dung linh hoat, phu hgp cac phuong phap danh gia nhung chdi yéu théng
qua I&i néi dé chira cho hoc sinh biét dugc ché dung, chua ding va cach slra chita; nhan xét
khi can thiét va co6 bién phap cu thé dé giup dé kip thai.

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

- Cha me hoc sinh trao d6i véi gido vién vé cac nhan xét, danh gia hoc sinh bang cac
hinh thic phu hop va phéi hgp véi gido vién dong vién, gitip d& hoc sinh hoc tap, rén luyén.



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

- Gido vién s dung linh hoat, phu hgp cac phuong phap danh gia; can c vao nhiing
bi€u hién vé nhan thic, hanh vi, thai d6 cla hoc sinh; ddi chiéu véi yéu cau can dat cta ting
pham chat cha yéu, nang luc c6t 16i theo mén hoc Gido duc thé chat cdp Tiéu hoc dé nhan
xét va cé bién phap giup do kip thai.

- Hoc sinh dugc tu nhan xét va dugc tham gia nhan xét ban, nhdom ban vé nhiing
biéu hién ctia tiing phadm chat chd yéu, nang luc c6t 16i dé hoan thién ban than.

- Cha me hoc sinh trao déi, phdi hgp véi gido vién dong vién, gitp d& hoc sinh rén luyén
va phét trién tiing phdm chat chu yéu, nang luc c6t 16i.

3.5. bdnh gid dinh ki

a) Bdnh gid dinh ki vé néi dung hoc tdp cdc chu dé, hoat déng gido duc

Vao gilta hoc ki I, cudi hoc ki |, gitra hoc ki Il va cuéi nam hoc, gido vién cén cd vao qua
trinh danh gia thudng xuyén va yéu cau can dat, biéu hién cu thé vé cac thanh phan nang luc
cla tirng chd dé, hoat dong gido duc dé danh gia hoc sinh ddi vai tiing cha dé, hoat dong
gido duc theo cadc muc sau:

- Hoan thanh tét: Thuc hién tét cac yéu cau hoc tap va thudng xuyén c6 biéu hién cu thé
vé cac thanh phan nang luc ctia mén hoc hoac hoat déng gido duc.

- Hoan thanh: Thuc hién dugc cac yéu cau hoc tap va co biéu hién cu thé vé cac
thanh phan nang luc ciia mén hoc hodc hoat dong gido duc.

- Chua hoan thanh: Chua thuc hién dugc moét s6 yéu cau hoc tap hodc chua c6 biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc cia moén hoc hodc hoat déng gido duc.

b) Bdnh gid dinh ki vé su hinh thanh va phdt trién phdm chdt, néng luc

Vao gitta hoc ki |, cudi hoc ki |, gitta hoc ki Il va cudi nam hoc, gido vién cht nhiém phéi
hop vdi cac gido vién day cung I6p, thong qua cac nhan xét, cac biéu hién trong qua trinh
danh gia thudng xuyén vé su hinh thanh va phat trién tiing pham chat chi yéu, nang luc cét
16i cla mbi hoc sinh, danh gia theo cac mc sau:

- T6t: Dap Uing t6t yéu cau gido duc, biéu hién rd va thudng xuyén.
- Dat: Dap Uing dugc yéu cau gido duc, biéu hién nhung chua thudng xuyén.

- Can ¢8 gang: Chua dap tng dugc day d yéu cau gido duc, biéu hién chua rd rang.

Thai lugng danh cho mén Gido duc thé chat & I16p 4 la 70 tiét trong nam hoc,
trong do6 danh gia cudi hoc ki, cudi nam hoc dugc phan bé 10% sé tiét cd nam hoc
(tuang Ung 7 tiét). Tuy tinh hinh day hoc thuc té, gido vién cé thé chu dong trong
viéc t6 chuc cac tiét kiém tra — danh gia nay.



GOIY PANH GIA SAU KHI KET THUC MOI CHU DPE

+ Biét cach vé sinh trong gi& hoc: khéi dong, tap luyén, hoi phuc, sau tap
luyén.
+ Biét quan sat tranh, anh va déng tac lam mau cua gido vién dé tap luyén.

. X + Thuc hién t6t cac ndi dung kién thic méi.
Hoan thanh

t6t + Tham gia tich cuc cac trd chgi van dong.

+ Tu stfa sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

+ Hoan thanh t6t lugng van dong clia bai tap.

+ Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

+ Budc dau biét cach vé sinh trong gid hoc: khai dong, tap luyén, héi phuc,
sau tap luyén.

+ Buéc dau biét quan sat tranh, anh va déng tac lam mau cua gido vién dé
tap luyén.

Hoan tihh + Thuc hién dugc cac néi dung kién thic méi.

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

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

+ Hoan thanh lugng van dong cla bai tap.

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

+ Chua biét cach vé sinh trong gid hoc: khéi déng, tap luyén, héi phuc,
sau tap luyén.

+ Chua biét quan sat tranh, dnh va déng tac lam mau cla gido vién dé
tap luyén.

Chu: g
/ + Chua thuc hién dugc cac noi dung kién thuc méi.

hoan thanh . T R b o
+ Han ché tham gia cac tro chaoi van dong.

+ Chua biét tu stra sai théng qua nghe, quan sat hoac tap luyén.
+ Chua hoan thanh lugng van déng cua bai tap.
+Y thuc va tinh than tham gia tap luyén chua cao.

4. Cau tric bai hoc

Méi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 4 dugc xay dung nham gilp gido vién
c6 thé dé dang t6 chiic cac hoat dong tuong Ung vai cac ndi dung trong sach gido khoa
Gido duc thé chat 4. Cau truc mét bai hoc bao gébm bdn phan: M& dau, Kién thic mdi,
Luyén tap, Van dung. Cu thé chic ndng clia méi phan nhu sau:




— M@ dau: Gom muc tiéu, khai dong va trd choi hé trg khéi déng. 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. Khéi ddng va tro choi hé trg khéi dong cung cap
nhiing bai kh&i dong va nhiing tro chai van dong nhe nhang nham tao su hing tha, vui vé
va chudn bi tdm Ii cho cac em trudc khi vao ndi dung hoc mdi.

— Kién thiic méi: Cu thé hoad nhimng yéu cau can dat dugc quy dinh trong chuong trinh
mon hoc, cac kién thiic méi (ddng tac mai) dugce thé hién thong qua nhiing hinh anh truc
quan kem theo mo ta.

— Luyén tap: Cung c6 kién thic va hinh thanh phdm chat, ndng luc bang cac hinh thic
tap luyén da dang nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhém, luyén tap
déng loat. Ngoai ra, phan nay con cung cap cac trd choi bé trg kién thiic mai visa gitp hoc
sinh c6 thé cling c6 déng tdc mdi viia gidi tri sau bai hoc.

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

Véi cdu tric théng nhat, méi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 4 con phat
huy téi da vai tro ctia kénh chir va kénh hinh trong viéc trinh bay thong tin va ggi y huéng
dan t6 chuc cac hoat dong clia hoc sinh.

Il. VE SINH TRONG GIO HOC: KHG1 PONG, TAP LUYEN, HOI PHUC,
SAU TAP LUYEN

1.Vé sinh trong khdi dong

1.1. Vai tro va y nghia cta vé sinh trong khéi déng

Khéi dong 1a qua trinh gitip cho co thé nhanh chéng thich nghi véi van déng, han ché
cac chan thuong déang tiéc co thé xay ra. Cac ndi dung trong phan khéi déng can phu hop
v3i ndi dung trong phan tap luyén hay viéc lua chon bai tap va dac diém lugng van déng
phai phu hgp véi dac diém loai hinh van déng & phan tiép theo. D€ chuén bi cho hoc sinh
thuc hién phan khai dong, thong thudng cé hai hinh thic: khai dong chung va khéi dong
chuyén mon.

- Khéi dong chung: gilp co thé chuyén tur trang thai tinh sang trang thai déng, tang
cudng su trao déi chat, diéu hoa than nhiét (lam co thé am dan Ién), gilp tang cudng su
hung phan cta hé than kinh trung uong,...

- Kha&i dong chuyén mén: gilip nang cao su hung phan cla hé van déng véi cac dong
tac khéi dong chuyén mon phi hop véi cac dong tac sé tién hanh thuc hién trong phan tap

luyén. C6 thé néi day la mét “cudc dién tap” dé chuan bi cho cac bai tap tuang déi “nang”
tiép theo.

Nhu vay, phan khéi dong chung c6 thé tuong tu nhau & céac I6p Gido duc thé chat, trong
khi phan khéi dong chuyén mon phai phu hgp véi cac hoat dong sé dién ra tiép theo trong
phan tap luyén.



1.2. Cdc vdn dé can dam bdo déi véi vé sinh trong khéi déng

Dam bao tat ca hoc sinh trudc khi tham gia tap luyén phai tién hanh khéi dong. Bai tap
trong phan khai dong noi chung phai bat dau bang cac dong tac nhe nhang, tranh thuc hién
cac dong tac manh mot cach doét ngot. Sau dé, cac bai tap sé dugc tang dan vé lugng van
dong, bién do thuc hién,... Tuy nhién, khi thuc hién cac bai tap & phan khai ddong khong duoc
tao hung phan qua muc va han ché gay ra mét moi.

Hinh thuc t6 chiic khéi dong can da dang dé kich thich hoc sinh “bat dau tham gia budi
tap’, c6 thé st dung hinh thic tap luyén tap thé, nhom hodc ca nhan (tuy thudc vao diéu kién
dac thu, dé tudi, trinh dé thé luc clia hoc sinh,...); tap tai ché hoac di dong, ¢ thé tap theo doi
hinh hang ngang, hang doc hay d6i hinh vong tron.

Dam bao qua trinh khai dong chung va khéi dong chuyén mén dugc tién hanh moét cach
lién tuc. Thai gian cho phan khéi déng chiém tir 10 — 20% budi tap, cu thé 1a 5 — 7 phut déi
vGi mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.

2.Vésinh trong tap luyén

2.1. Vai tro va y nghia ctia vé sinh trong tap luyén

Tap luyén la giai doan ca thé can phai né luc cao dé hoan thanh cac nhiém vu van déng.
Tuy thudc vao ndi dung cu thé & tiing budi tap ma phan tap luyén c6 thé chia thanh nhiéu
phan nhé dé gidi quyét, cht yéu nham gitp hoc sinh phat trién mot cach hai hoa, nang cao
thé trang, hinh thanh va duy tri cac tu thé dung, han ché cac chdn thuong cé thé xay ra,
tao thoi quen rén luyén co thé, ddm bao o stic khoé tét,... Dong thai, trang bi cho hoc sinh
nhiing tri thiic can thiét vé linh vuc gido duc thé chat, ki nang diéu khién cac co quan van
dong, hinh thanh, cting c6 céac ki nang - ki xao van déng can thiét trong cuéc song, phat
trién toan dién cac té chat thé luc va gido duc cac pham chat dao duc, y chi.

Phan tap luyén la phan chiém thai gian hoc tap nhiéu nhat nham giai quyét cac yéu cau
can dat cta budi tap. D6 d6, hoc sinh phai ¢6 su né luc cling nhu suc luc cao dé hoan thanh
cac nhiém vu dé ra.

2.2. Cdc vdn dé can dam bdo déi véi vé sinh trong tap luyén

Can c6 danh gia stic khoé ban dau trudc khi tap luyén cho hoc sinh, néu thay hoc sinh c6

cac biéu hién bat thudng vé suc khoé (ra nhiéu mé héi, choang vang, mét méi, dau dau,...)
can phai diing tap luyén.

Dam bao tuan thu cac nguyén tac tap luyén nhu nguyén tac tang tién (tang dan luong
van doéng), nguyén tac hé théng, nguyén tac déi dai ca biét (phu hgp véi dac diém ca nhan
cta hoc sinh cap Tiéu hoc), nguyén tac truc quan, nguyén tac phat huy tinh tu giac, tich cuc &
hocsinh,...

Dam bado nguyén tac vé vé sinh an uéng nhu khéng an qua no trudc cac budi tap, dam
bdo hoc sinh dugc bu nuéc phu hgp & cac budi tap cé lugng van déng nang nhung ciing
han ché uéng qua nhiéu nudc gay tinh trang mét moi qua muc, khong udng cac loai nudc c6
gas, nuéc ngot,... Cho hoc sinh uéng nuéc bat ci khi nao cam thay khat hoac uéng nudc sau



25 - 30 phut tap luyén. Han ché thaoi gian nghi gilra quang qua dai trong cac lan tap luyén
cla budi tap.

Nam bat tam - sinh Ii I¢a tudi hoc sinh cdp Ti€éu hoc nham han ché tu tuéng cay cu,
noéng voi, qué coi trong thanh tich dat dugc va nang cao tinh than déng doi, tap thé trong
cac budi tap.

Dam bao an toan trong tat ca cac hoat déng, cac bai tap dugc st dung trong suét qua
trinh tap luyén cing nhu tinh trang stic khoé, dac diém ca nhan cta hoc sinh. Han ché
tap luyén nang trong diéu kién thai tiét nang néng, qua lanh hay muic d6 6 nhiém trong
khong khi cao.

Thai gian phan tap luyén phu thudc vao yéu cau can dat, Ida tudi, gidi tinh, cudng do
cUa bai tap va nhiéu yéu t6 khac, théng thudng chiém khoang 70 - 75% thai gian budi tap,
cu thé 3 22 - 25 phat d6i véi mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.

3.Vé sinh trong héi phuc

3.1. Vai tré va y nghia ctua vé sinh trong héi phuc

H6i phuc la qua trinh dugc thuc hién sau phan tap luyén nham gitp cho ca thé hoc sinh
trd vé trang thai binh thudng nhu trudc khi van déng. Trang thai ciia co thé khi cac qua trinh
hoi phuc dang dién ra (& hé van dong, hé tim mach, hé hé hap, hé bai tiét,...) dugc goila trang
thai héi phuc, nham gitip tang tinh linh hoat sau tap luyén & cac nhém co van dong, loai bo
acid lactic tich tu bén trong co thé hoc sinh, gitip ha nhiét co thé, dua nhip tim trg vé muc
trudc van déng va tao cam giac tran day sinh luc.

C6 thé néi, thuc hién t8t phan héi phuc sé gilip ca thé hoc sinh nhanh chéng tré lai trang
thai binh thudng ban dau dé ti€p tuc hoc tap van hoa trén I6p hoc, d6ng thai han ché cac
chan thuong, bénh trong qua trinh tap luyén gay ra (chdng han nhu tinh trang tri hoan khéi
phat dau co sau van déng, chuét rat, chong mat, cang co qua muc,...). Dy la phan tiép néi tu
phan tap luyén va cé tinh chat bat budc thuc hién trudc khi két thuc budi tap.

Noi dung théng thudng & phan hoi phuc cho hoc sinh cap Tiéu hoc nhu té chiic thu don
dung cu tap luyén, thuc hién cac dong tac tha long - héi tinh, tap trung I6p dé gido vién
danh gia, nhan xét gid hoc, giao nhiém vu tap luyén nham nang cao thé chét tai nha cho
hoc sinh,...

3.2. Cdc vdn dé can dam bdo déi véi vé sinh trong héi phuc

Dam bao tat ca hoc sinh sau khi tham gia tap luyén phai tién hanh hoi phuc. Cac bai tap
trong phan héi phuc can chi y dén tha long co bap va hit thd sau, dong tac thuc hién can
nhe nhang va tao cdm giac cho hoc sinh thoai mai khi thuc hién.

Trong phan hoi phuc thudng st dung céac bai tap van dong nhe nhang nhu di bo, chay
nhe nhang, cac dong tac tay khéng véi toc d6 cham (mang tinh chat diéu hoa trang thai co
thé), cdc déng tac gian co, tha 1éng co thé.

Khoéng cho hoc sinh di tdm ngay sau khi két thic phan héi phuc, dac biét la khi co thé con
nhiéu mo héi. Thai gian cho phan héi phuc chiém ti 5 - 10% budi tap, cu thé 1a 3 - 5 phat
déi v6i mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.



4.Vé sinh sau tap luyén

4.1. Vai tro va y nghia cta vé sinh sau tap luyén

Day la qua trinh dugc thuc hién trong khoang thaoi gian sau khi két thic tap luyén cho dén
lan tap luyén tiép theo, bao gom thai gian tu do, khéng hoc tap, khéng lao ddng va thai gian
ngul. Nghi ngai sau tap luyén giup cho co thé hoc sinh cé thai gian héi phuc va thich Gng véi
hoat ddng, nang cao su linh hoat va nang doéng cda hé than kinh, tai tdng hap nang luong
cho hé van dong, phong tranh chan thuang, gidm tinh trang tén thuang co nhu mai co,
dau co.,...

Trong thai gian nghi ngoi sau tap luyén & mén Gido duc thé chat cap Tiéu hoc thi hoc
sinh van cé thé tham gia tap luyén cac moén thé thao ngoai khoa khac, cé thé gitp d& ba me,
6ng ba cac céng viéc gia dinh, doc sach béo, tham gia cac trd chai tap thé hay van dung cac
bai hoc da dugc tap luyén & cac chu dé vai ba me, ngudi than tai nha,... Nhiing hoat déng
nay c6 tac dung mang tinh chéat nghi ngoi mét cach ch dong, tich cuc, gitp hoc sinh hinh
thanh 16i séng lanh manh va c6 stic khoé tot.

4.2. Cdc vin dé can dam bdo déi véi vé sinh sau tap luyén

Hoc sinh cap Tiéu hoc can phai dugc dam bao gidc ngt trong mét ngay, bao gém
ngl trua va ngu téi. Trong khi giac ngu trua la khoang thaoi gian nghi ngoi ngan cho
hoc sinh (thong thudng la tir 12 gid 00 dén hon 13 gid 00), gidc ng toi can dugc dam bao tu
9 — 11 tiéng moi ngay.

Trudc khi ngu, can han ché cho tré an no hay uéng cac d6 uéng co thé gay kich thich nhu
ca phé, tra dac, nuéc cé gas,... vi sé gay tinh trang khé ngl. Quan do mac khi ngui can thoang
mat, khéng nén mac quan do qua chat. Dong thai, can luu y khong cho hoc sinh trum kin
chan khi ngu, cing nhu dam bao van dé vé sinh rang miéng trudc khi di ng.

Ngoai ra, can dam bao khau phan an hang ngay cho hoc sinh cé day da chat dinh dudng
dé phat trién mot cach toan dién, bao gém chat dam, chat bot dudng, chat béo, chat khoang
va vitamin. Tuy nhién, khdu phan an can st dung chat béo c6 muc dé via phai, han ché
st dung qua nhiéu dudng, an nhiéu rau xanh, cd, qua. C6 thé néi, can da dang hoa khau
phan an cta hoc sinh cap Tiéu hoc va dam béo van dé vé sinh, an toan thuc pham.

Giao vién chu dong l6ng ghép noi dung nhimng yéu t6 tu nhién co Igi, c6 hai
trong tap luyén cho hoc sinh trong tiing tiét day

IV.YEU CAU VE TRANG THIET Bl, DUNG CU TAP LUYEN

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén can phai dam bao cac
yéu cau vé tiéu chudn ki thuat va chat lugng tir nha san xuat, dong thai con phai dam bao
phu hop véi yéu cau dac thu tiing Ida tudi, tam voc clia hoc sinh.

Dung cu tap luyén phai vira tay cam va tam véi tay cda hoc sinh tiéu hoc (d6 tudi
tiéu hoc c6 chiéu cao trung binh tir 45 cm dén 150 cm).



Trong qua trinh t8 chiic gid hoc, gido vién can quan sat, nhdc nhé hoc sinh kiém tra dung
cu ctia minh trudc khi sir dung (vi d6i khi dung cu cé thé bi hu hdng trong khi dang tap
luyén) va bao vdi gido vién khi c6 van dé bat thudng.

V. GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Gido vién c6 thé chi dong diéu chinh s6 tiét tiing bai tuy vao tinh hinh thuc té day hoc
nhung tong sé tiét moi chu dé khong déi.

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

STT Tén bai S6 tiét
PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG
1 | Vésinh trong gio hoc: khai dong, tap luyén, hoi phuc, sau tap luyén
PHAN HAI. VAN DPONG CO BAN
Chu dé. Péi hinh di ngii 14
Bai 1. Di déu vong bén trai 5
2 Bai 2. Di déu vong bén phai 5
Bai 3. Di déu vong sau 4
Chu dé. Bai tap thé duc 7
Bai 1. Ddng tac vuon thd va dong tac tay két hop véi co 1
3 | Bai 2. Dong tac chan va dong tac luon két hop véi co 2
Bai 3. Dbng tac lung bung va déng tac toan than két hop véi co 2
Bai 4. Déng tac nhay va dong tac diéu hoa két hop véi co 2
Cha dé. Tu thé va ki nang van déng co ban 24
Bai 1. Thang bang tai chd 3
Bai 2. Thang bang di chuyén 4
Bai 3. Bat cao 4
4
Bai 4. Bat xa 5
Bai 5. Bai tap phéi hgp di - bat nhay 4
Bai 6. Bai tap phéi hgp chay — bat nhay 4




PHAN BA. THE THAO TU CHON

Chu dé. Thé duc nhip diéu 18
Bai 1. Vi dao phoi hop budc chan co ban 4
Bai 2. Ludn - van minh phéi hgp nhin goi 4
Bai 3. Lung bung phdi hgp day héng 4
Bai 4. Bat nhay phéi hgp vi dao tay, diéu hoa 6
Chu dé. Béng da 18
Bai 1. Bai tap véi béng 4
Bai 2. Dung béng 5
Bai 3. Chuyén béng lan sét 4
Bai 4. Lam quen da bong bang long ban chan 5




Phan hai
VAN DONG CO BAN

Cha dé: DOI HINH DOI NGU

Bai1 DIPEUVONG BEN TRAI

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chat: Cham chi, ham hoc héi déi véi kién thic méi vé déi hinh déi nga. Tich cuc
tham gia cac hoat déng rén luyén di déu vong bén trai va cac tro choi van dong.

= Nang luc chung: Ty gidc trong tap luyén va tham gia cac hoat dong trén I6p do gido
vién té churc. Biét phdi hop vai ban trong |6p khi thuc hién céc bai tap di déu vong bén trai.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac di déu vong bén trai. Biét quan sat
tranh, anh va déng tac mau cda gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong 4m uét hay tron trugt.

* Déng hé bam gig, coi.

= Cac chuéng ngai vat (coc, ndm,...), phan.

3. Khéi dong

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

xoay cac khép két hop véi nhip dé€m theo thi tu: xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay 6 tay, xoay héng, xoay ¢6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién dong tac gap, dudi
goi; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

— Chay theo dia hinh tu nhién: Tuy vao diéu kién thuc té, gido vién cé thé cho hoc sinh
chay theo d6i hinh hang doc hodc vong tron.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop véi nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khéi dong.

Chd ¢é: POI HINH POI NGU



4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Truyén dién”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi.

— Cdch choi: Hoc sinh xép thanh vong tron. Gido vién chon ra mot hoc sinh lam ngudi choi
va chon mét hoc sinh khac la nguai “truyén dién” (ngudi choi khéng biét ai la ngudi “truyén
dién”). Khi bat dau tro choi, hoc sinh truyén dién sé thuc hién mot déng tac bat ki (vé tay, dua
hai tay lén cao,...) va cac hoc sinh khac nhanh chéong bat chudc dong tac clia ngudi truyén
dién. Nhiém vu ctia ngudi chai phai tim ra dugc nguai truyén dién.

Trd choi “Truyén dién”
Il. KIEN THU'C MO
1. Di déu vong bén trai
Chudn bj: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khdu Iénh:“Vong bén tréi... Bugc!”.

— Béng tdc: Du lénh “Vong bén trai” va dong lénh “Budc!” déu roi vao chan trai. Khi nghe
déng lénh “Budc!”, hoc sinh chuyén huéng vong bén trai; khi da vong theo ding hudng,
ti€p tuc di déu theo hudng thang.

e S S S U

— Khdu lénh:"Bung lai... Bing"
— Doéng tdc: Hoc sinh thyc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.

Chu dé: DOI HINH POI NGU



2. Mét hang doc di déu vong bén trai

Chudn bj: Hoc sinh x&p thanh mét hang doc, thuc hién déng tac di déu theo huéng thang.
— Khdu Iénh:“Vong bén tréi... Budc!”.

— Béng tdc: Du Iénh “Vong bén trai” va dong lénh “Budc!” déu roi vao chan trai. Khi nghe

déng lénh “Budc!, hoc sinh dau hang chuyén hudng vong bén trai; khi da vong theo ding
hudng, ti€p tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

- — — >

— Khdu lénh:“Dung lai... Buing!”

— Ddng tdc: Hoc sinh thuc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.

3. Nhiéu hang doc di déu vong bén trai

Chudn bj: Hoc sinh xép thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.

— Khdu Iénh:“Vong bén tréi... Busc!”,

— Déng tdc: Khi nghe khau Iénh, hoc sinh dau hang ngoai cuing bén trai lam chuén, giam
chan tai chd hodc budc ngan hon déng thai chuyén hudng vong bén trai, nhiing hoc sinh
dau hang clia cac hang con lai budc dai hon theo huéng vong dé giti thang hang ngang; khi

da vong theo dung hudng, ti€p tuc di déu theo huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu
hoc sinh di trudc.

- == >

— Khdu Iénh:"Pung lai... Bing"
—Dong tdc: Hoc sinh thuc hién ddng tac dung lai theo hiéu lénh.
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< Huéng 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 di déu vong bén trai dé hoc sinh c6 thé quan sét,
nam dugc biéu tuong khéi quéat ban dau clia dong tac di déu vong bén tréi va ding lai.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac
khi vong bén trai. Chi y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c¢6 thé mac phai khi thuc hién
déng tac (mai chan, vi tri tay, khoang cach budc chan, trong tam ca thé khi vong bén trai,...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac di déu vong bén trai dé hoc sinh ¢ thé ndm viing toan bo
dong tac. Gido vién c6 thé mai mot hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét
va stia |6i sai (néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh dé bi mat thiang bang, than nguoi thuéng nghiéng sang trai tai diém vong.
Giao vién nhac nhé hoc sinh git thang ngudi khi thuc hién vong bén trai.

Hoc sinh khéng giir dugc khoang cach véi ban di truéc lam cho hang doc bi dén tai
vi tri vong khi thuc hién mét hang doc di déu vong bén trai. Gido vién nén dung tai vi tri
vong dé nhic hoc sinh diéu chinh khodng cach hang doc theo hudng di mai.

Hoc sinh hang bén trong di qua nhanh tai vi tri vong lam cho hoc sinh cac hang
di bén ngoai khong theo kip, gay réi loan déi hinh. Gido vién nén cho hoc sinh tap
lan luot tir hai hang doc réi t6i ba hodc bén hang doc dé hoc sinh diéu chinh hang ngang
theo hudng di méi.

li. LUYEN TAP

* Gido vién nén cho hoc sinh én lai déng tdc di déu — dung lai trudce khi thuc hién néi dung
di déu vong bén trdi.

1. Luyén tap déng loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

Gido vién cho hoc sinh tap hgp thanh 2 — 4 hang doc, thuc hién dong tac di déu vong bén
trai va dung lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé gidp hoc sinh c6 thé xac
dinh chan thuc hién déng tac, chu y sta sai cho hoc sinh (néu cd).

- Luyén tap theo nhém:

Gido vién chia I6p thanh cadc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac dong tac di déu vong bén trai va ding lai, gido vién quan sét tiing
nhom va sta |16i sai cho cac nhom (néu co).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho ca I1&p tu tap theo hinh thiic ca nhan hodc bét cap vai nhau va gido vién
quan sat, ho trg hoc sinh khi can thiét.
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+Trong qué trinh tap ca nhan, hoc sinh cé thé quan sat cac ban dé tu diéu chinh dong tac,
phat trién nang luc tu chl - tu hoc trong khi tap luyén déng tac. Bén canh do, khi tap luyén
theo cap do6i (mot hoc sinh hd cho hoc sinh con lai thuc hién déng tac), hoc sinh c6 thé quan
sat ban cling tap, tu diéu chinh déng tac cia ban than cling nhu nhan xét dong tac ctia ban
tap cung.

Luu y: DE gitip hoc sinh lam quen dan véi déng tac, & nhiing budi tap dau, gido vién nén
vé vach gidi han tai vi tri vong dé hoc sinh c6 thé dinh huéng duoc goc dé, khoang cach khi
di déu vong bén tréi. Khi hoc sinh da thuc hién tét, gido vién cé thé dung vat chuén (coc,
nam,...) dé danh dau vi tri vong bén trai.

¢ Tro chai ren luyén doi hinh doi ngii

Tro choi: “Dung buéng tay”

— Muc dich: Ciing ¢6 noi dung di déu, nang cao kha nang khéo léo, nhanh nhen va
kha nang phéi hop lam viéc theo nhém.

— Chudn bi: San bai réng rai, phan, coi, ddng hé bam gid, cac chuéng ngai vat (coc, nam,...).

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 — 4 nhém déu nhau, xép hang doc sau vach xuat
phat, ban sau dat tay trén vai hodc héng ban phia trudc. Khi cé hiéu I1énh, cdéc nhém di chuyén
vé trudc luén qua cac chuéng ngai vat dé vé dich. Nhom nao vé dich sém nhat va khéng
cham vao cac chudng ngai vat Ia nhém chién thang. Gido vién co thé thay déi khoang cach,
vi tri, s6 lugng clia cac chudng ngai vat dé tang hodc gidm do6 kho cla tro choi theo nang luc
van dong cuta hoc sinh.

Tro chai “Pung buéng tay”
IV.VAN DUNG
1.Ddp dn: Hinh 1.

2. Gido vién luu y hoc sinh khi di déu can budc chan va ddnh tay theo ding nhip.
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Bai2 DIDPEUVONG BEN PHAI

1. MO PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Nhan ai, biét giup d& ban khi thuc hién cac hoat dong luyén tap trén ISp.
Tich cuc tham gia cac hoat déng rén luyén di déu vong bén phai va cac tro chai van dong.

» Nang luc chung: Co y thiic tu giac xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha. Biét nhan xét
va hé trg ban thuc hién ding dong tac di déu vong bén phai trong cac buéi tap.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac di déu vong bén phai. Tham gia
tich cuc cac tro chai rén luyén doéi hinh doi nga.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé&, khong am uét hay tron trugt.

* Dong hé bam gig, coi.

» Cac chuéng ngai vat (coc, nam,...), phan, sgi day dai 7 - 10 m.

3.Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay hong, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién dong tac gap, dudi
goi; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop vai nhac dé tang hing thu cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khai dong.

4.Trod choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Pi theo ddu chén”

— Chudn bj: Coi, phan.

— Cdch choi: Giao vién chia hoc sinh thanh cac nhom déu nhau, xép hang doc trudc vach
xudt phat. Hoc sinh phia sau dat tay Ién vai ban phia trudc. Khi cé hiéu lénh, cac nhém thuc
hién di trén cac ddu chan dugc vé san trén mat dat dé vé dich. Nhdm nao hoan thanh truéc
la nhém chién thang.
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Trd chai “Pi theo ddu chan”

1. KIEN THUC MOl

1. Di déu vong bén phai
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khdu lénh: “Vong bén phai... Budc!”.

—Dong tdc: Dy lénh“Vong bén phai”va dong Iénh “Budc!” déu roi vao chan phai. Khi nghe
déng lénh “Budc!”, hoc sinh chuyén huéng vong bén phai; khi da vong theo ding huéng,
ti€p tuc di déu theo hudng thang.

— Khdu Iénh:"Bung lai... Dung!”.

—Doéng tdc: Hoc sinh thuc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.

2. Mét hang doc di déu vong bén phai

Chudn bi: Hoc sinh xé€p thanh mét hang doc, thuc hién déng tac di déu theo huéng thang.
— Khdu lénh: “Vong bén phai... Budc!”.

—Dong tdc: Dy lénh“Vong bén phai”va dong Iénh “Budc!” déu roi vao chan phai. Khi nghe
déng lénh “Budc!”, hoc sinh dau hang chuyén huéng vong bén phai; khi da vong theo dung
huéng, ti€p tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.
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— Khdu lénh:"Pung lai... Bing"
—Dong tdc: Hoc sinh thuc hién dong tac dung lai theo hiéu lénh.
3. Nhiéu hang doc di déu vong bén phai

Chudn bi: Hoc sinh xép thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu theo huéng thang.
— Khdu Iénh:“Vong bén phai... Budc!”

— Déng tdc: Khi nghe khau I1énh, hoc sinh dau hang ngoai cing bén phai lam chuan, giam
chan tai ché hodc budc ngan hon déng thai chuyén hudng vong bén phai, nhiing hoc sinh
dau hang clia cac hang con lai budc dai hon theo huéng vong dé giti thang hang ngang; khi
da vong theo ding hudng, tiép tuc di déu theo huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu
hoc sinh di trudc.

— Khdu lénh:"Bung lai... Bing!"

—Doéng tdc: Hoc sinh thyc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.
% Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac di déu vong bén phai dé hoc sinh c6 thé quan sét,
nam dugc biéu tugng khai quat ban dau clia déng tac di déu vong bén phai va dung lai.
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Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong tac
khi vong bén phai. Ch y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién
déng tac. Gido vién lam ré su khac biét gitia di déu vong bén tréi va di déu vong bén phai dé
hoc sinh c6 thé phan biét gilta hai déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai ddng tac di déu vong bén phai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bo
dong tac. Gido vién c6 thé mai mot hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét
va stra |6i sai (néu cd).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hocsinh thuéng nham 1an giira di déu vong bén trai va di déu vong bén phai. Gido vién
dat vat chuan thi giac (coc, ndm,...) dé€ gitip hoc sinh dinh huéng khi thuc hién dong téc.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi di vong bén phai, khoang cach cac buéc chan khéng
déu hodc qua dai tai vi tri vong. Gido vién can cho hoc sinh thuc hién cham ltic dau sau dé
nhanh dan, nhdc hoc sinh chi y khoang cach cac budc chan khi di vong bén phai.

. LUYEN TAP

* Gido vién nén cho hoc sinh 6n lai déng tdc di déu vong bén trdi trudc khi thuc hién néi dung
di déu vong bén phdi.

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tdgp dong loat:

Giao vién cho hoc sinh tap hgp thanh 2 — 4 hang doc, thuc hién dong tac di déu vong bén
phai va ding lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé gilp hoc sinh c6 thé xac
dinh chan thuc hién déng tac, cha y sta sai cho hoc sinh (néu cd).

— Luyén tdp theo nhém:

Giao vién chia I6p thanh cadc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac dong tac di déu vong bén phai va ding lai, gido vién quan sat
ting nhém va sira 16i sai cho cac nhém (néu co).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho ca I&p tu tap theo hinh thiic ca nhan hoac bat cap vai nhau va gido vién
quan sat, ho trg hoc sinh khi can thiét.

+Trong qué trinh tap ca nhan, hoc sinh cé thé quan sat cac ban dé tu diéu chinh dong tac,
phat trién nang luc tu chi - tu hoc trong khi tap luyén déng tac. Bén canh do, khi tap luyén
theo cap d6i (mot hoc sinh hd cho hoc sinh con lai thuc hién déng tac), hoc sinh cé thé quan
sat ban cling tap, tu diéu chinh déng tac cia ban than cling nhu nhan xét dong tac ctia ban
tap cung.

Luu y: DE gitp hoc sinh lam quen dan vai déng tac, gido vién c6 thé dung vat chuan (coc,
nam,...) dé danh dau vi tri thuc hién vong bén phai.
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¢ Tro chai ren luyén doi hinh doi ngii
Tro choi: “Poan tau vé bén”

— Muc dich: Cling c6 déng tac di déu vong bén tréi, phai. Tang cudng kha nang phéi hap
lam viéc theo nhém va su nhanh nhen.

— Chudn bi: San bai rdng rai, phan, coi, ddng hé bam gid, cac cét gidi han (coc, nam,...),
sgidaydai7-10m.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 4 nhém déu nhau, xép hang doc ding sau
vach xuat phat, méi nhom cam san mot soi day dai noi lién cac hoc sinh. Khi cé hiéu 1énh,
hoc sinh trong nhém cam day, di chuyén vao gilta cac cot gidi han vé dich. Nhém nao hoan
thanh xong trudc va khéng lam roi day hay cham vao cét gisi han la nhém chién thang.

Tro chai “Podn tau vé bén”
V. VAN DUNG

1. Ddp dn: M6t hang doc di déu vong bén phai.

2. Gido vién ddn do hoc sinh thudng xuyén tdp luyén di déu dé cé déi chdn khoé manh.
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Bai3 DIDEUVONG SAU

1. MO PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Trung thuc khi tham gia luyén tap va trd chai rén luyén déi hinh déi nga.
Nhan &i, biét gitip d& ban khi thuc hién cac hoat dong luyén tap trén I6p.

= Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cédc hoat dong trén I6p do gido
vién té chuc. Gidi quyét dudgc cac yéu cau cla gido vién khi tap luyén va tham gia tro chai
van dong.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac di déu vong sau. Hoan thanh
lugng van dong cua bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khéng 4m uét hay tron truat.

* Dong ho bam gig, coi.

» Cac chuéng ngai vat (coc, ndm,...), phan.

3.Khd&i dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay 6 tay, xoay héng, xoay ¢6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién dong tac chay tai cho;
gap, dudi goi; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai dong.

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Trdi - phdi - trudc - sau”

— Chudn bi: San bai rong rai, sach sé; coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép hang ngang hoac vong tron (mat hudng tam). Khi
nghe hiéu Iénh clia gido vién nhu“Trdi!” thi hoc sinh nhanh chéng bat quay ngudi sang bén
trai theo hiéu lénh. Gido vién c6 thé két hgp hé hiéu Iénh va thuc hién déng tac khong ding
dé tang do kho cha tro choi.
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Tro chai“Trdi — phdi - trudc - sau”

1. KIEN THUC MOl

1. Di déu vong sau
Chudn bj: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khdu lénh:“Bén trai (phai)... Vong sau... Bugc!”

—Dong tdc: Dy lénh“Bén trai (phai)... Vong sau”va déng lénh “Budc!” déu rai vao chan trai
(phai). Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng vong bén tréi (phai) - ra sau theo
huéng nguac lai; khi da vong theo dung hudng, tiép tuc di déu theo huéng thang.

Di déu vong sau bén trai Di déu vong sau bén phai

— Khdu lénh:"Bung lai... Bing"

—Dong tdc: Hoc sinh thuc hién ddng tac dung lai theo hiéu lénh.

2. Mét hang doc di déu vong sau

Chudn bi: Doi hinh mot hang doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khdu Iénh:“Bén tréi (phai)... Vong sau... Budc!”.

— Béng tdc: Khi nghe dong 1énh “Buéc!’, hoc sinh dau hang chuyén hudng vong bén trai
(phai) - ra sau theo hudng nguac lai; khi da vong theo ding hudng, tiép tuc di déu theo
huéng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truéc.
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Di déu vong sau bén trai Di déu vong sau bén phai
— Khdu lénh:"Bung lai... Bung!”
—Doéng tdc: Hoc sinh thuc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.
3. Nhiéu hang doc di déu vong sau
Chudn bi: Déi hinh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu theo huéng thang.
— Khdu lénh:“Bén trai (phai)... Vong sau... Budc!”

—Péng tdc: Khi nghe khiu lénh, hoc sinh dau hang ngoai cling bén trai (phai) lam chuén,
giam chan tai chd hodc budc ngdn han déng thai chuyén hudng vong bén trai (phai) - ra sau
theo hudng nguac lai, nhitng hoc sinh dau hang ctia cac hang con lai budc dai hon theo
huéng vong dé giti thdng hang ngang; khi da vong theo dung huéng, tiép tuc di déu theo
huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truée.

Di déu vong sau bén trai Di déu vong sau bén phai
— Khdu lénh:"Bung lai... Bung!"
—Doéng tdc: Hoc sinh thuc hién dong tac dung lai theo hiéu [énh.
< Huéng 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 di déu vong sau dé hoc sinh c6 thé quan sét,

nam dugc biéu tuong khai quat ban dau cdia déng tac di déu vong sau va dung lai.
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Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu t3, giai thich cac budc tién hanh déng tac khi
vong sau. Chu y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac di déu vong sau dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng
tac. Gido vién cé thé mai mot hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va
stta 16i sai (néu co).

+ Mét sé6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh thuéng khong giilr dugc khoang cach tai vi tri vong khi thuc hién theo
hang doc. Gido vién can dat cac vat chuan tai vi tri vong & giai doan ban dau dé giup
hoc sinh lam quen dan véi dong tac di déu vong sau.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi di vong sau, khodng cach cac buéc chan khéng déu
hoac qua dai tai vi tri vong. Gido vién can diing tai vi tri vong dé nhdc nhé va gidip hoc sinh
diéu chinh khoang cach gilra cac budc di.

Hoc sinh thuc hién di vong khéng ding theo khau Iénh ctia nguai chi huy. Gido vién
6 thé di chuyén theo hang dé hoc sinh c6 thé nghe ré khau lénh.

Il. LUYEN TAP

*Gido vién nén cho hoc sinh 6n lai dong tdc di déu vong bén trdi va di déu vong bén phdi truéc
khi thuc hién néi dung di déu vong sau.

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

Giao vién cho hoc sinh tap hop thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu vong sau
va duing lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé gitp hoc sinh c6 thé xac dinh
chan thuc hién dong tac, chu y stra sai cho hoc sinh (néu cd).

— Luyén tdp theo nhom:

Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac déng tac di déu vong sau bén trai va di déu vong sau bén phai.
Gido vién quan sat ting nhom va stia 16i sai cho cadc nhém (néu cd).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho ca I6p tu tap theo hinh thiic ca nhan hoac bat cap véi nhau va gido vién
quan sat, ho trg hoc sinh khi can thiét.

+Trong qua trinh tap ca nhan, hoc sinh c6 thé quan sat cac ban dé tu diéu chinh ddng tac,
phat trién nang luc tu chi - tu hoc trong khi tap luyén déng tac. Bén canh do, khi tap luyén
theo cap d6i (mdt hoc sinh hé cho hoc sinh con lai thuc hién dong tac), hoc sinh c6 thé quan
sat ban clng tap, tu diéu chinh déng tac ctia ban than cling nhu nhan xét dong tac cta ban
tap cung.
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¢ Tro chai ren luyén doi hinh doi ngii

Tro choi: “Di theo ngu'di dan dau”

— Muc dich: Ciing c6 ddng tac di déu vong sau, phat trién kha niang dinh huéng trong
khéng gian va kha nang phéi hop lam viéc nhém.

— Chudn bi: San bai rong rai, khéng cé chudng ngai vat.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu
lénh, hoc sinh thuc hién dong tac di déu vé trudc va vong sau cac huéng theo ngusi dan dau
(ngudi dan dau cé thé la gido vién hoac I6p truéng). Trong khi choi, hoc sinh nao thuc hién
khéng ding dong tac theo ngudi dan dau sé thua cudc.
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Tro chai “Di theo ngudi dan dau”

IV. VAN DUNG
1. Bdp dn: Hinh 1 - Di déu vong sau bén trai; Hinh 2 — Di déu vong sau bén phai.

2. Gido vién ddn do hoc sinh cha y Idng nghe va thuc hién di déu vong sau theo khdu Iénh.

Chd ¢é: POI HINH POI NGU



Cha dé: BAITAP THE DUC

Bai1 DONGTACVUON THG VA PONG TAC TAY
KET HOP VOI CO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: C y thuc trach nhiém vai ban than trong viéc tap luyén cac ddng tac baitap
thé duc dé nang cao stic khoé hang ngay. Nhan ai, biét nhan xét va giup dé ban thuc hién
dung cac dong tac bai tap thé duc.

* Nang luc chung: Tu gidc, biét xem trudc cac néi dung bai hoc tai nha va ch dong thuc
hién cac déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gid 1én 16p.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac vuon thé va déng tac tay két hop
vdi cd. Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cua gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach s&, khong am uét hay tron trugt.

» Dong ho bam gig, coi.

= Cg, béng, ré dung béng, nhac.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng
tac xoay cac khdp két hop véi nhip dém theo thir tu: xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay
khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai ché thuc hién dong tac danh tay cao - tay thap va
cang co tay.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop véi nhac dé tang hiing tha cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khai dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Dap tay”

— Chudn bi: Vach muc, san bai réng rai khong cé chuéng ngai vat.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh tap trung & hai bén sau vach xuat phat. Khi cé hiéu
lénh “Dap tay!, hoc sinh chay vao gilra san, tim mét ban & bén déi dién dé cung dap tay
(bang mot tay hodac ca hai tay). Ban bi lé khong dugc dap tay hoac d6i ban dap tay cuéi cing
sé bi loai & luot choi tiép theo.
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Bap
tay!

Tro chai“Ddp tay”
Il. KIEN THUC MOl
1.Pdng tac vuon thé két hop véi co

- TTCB: Buing nghiém, hai tay cdm c& huéng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, ddng thai dua hai tay sang ngang —
lén cao, Iong ban tay huéng vao nhau, c& hudng Ién cao, nglra mat, hit sau vao bang mdi.

- Nhip 2: Dua hai tay sang ngang - xuéng duéi dan chéo trudc bung, c& huéng xudng
dat, cui dau, thé ra tu tir bang miéng.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1, hit sau vao bang mii.

- Nhip 4: VETTCB, thd ra ti ti bang miéng.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phai sang ngang.
2. Pdng tac tay két hop véi co

- TTCB: Dling nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang réng bang vai, déng thai dua hai tay ra trudc,
Iong ban tay hudng vao nhau, cd hudng ra trudc.
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- Nhip 2: Dua hai tay I1én cao, Idng ban tay huéng vao nhau, c6 hudng lén cao, nglra mat.
- Nhip 3: Ha hai tay xuéng ngang vai, long ban tay sap, c& huéng sang hai bén.

- Nhip 4: VETTCB.

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

% Huéng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién gidi thiéu tén goi ddng tac, thuc hién mau toan bdé déng tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, hiéu dugc khai quat biéu tuogng ban dau clia déng tac vuon thd va déng tac
tay két hgp vai co.

Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hop miéu t3, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong tac. Gido vién
c6 thé strdung tranh minh hoa dé gitip hoc sinh hiéu ré hon cac nhip ctia dong tac vuon thg
va dong tac tay két hgp vai co.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac vuon thé va déng tac tay két hop vai & dé hoc sinh ¢6 thé
ndm viing toan boé déng tac. Gido vién ¢ thé mai 2 - 4 hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca 16p
quan sat, nhan xét va sta 16i sai (néu co).

+ Mét s6 Iuu y khi thuc hién:

Pdng tac vuon thé két hop véi ca: Hoc sinh thudng thuc hién déng tac véi nhip qua
nhanh, chua dling véi tinh chat clia dong tac, chua biét cach tha sau khi phéi hop véi dong
tac. Gido vién nén cho hoc sinh ding tai chd thuc hién dong tac vuon thé két hap vai hit
thé sau trudce khi thuc hién toan bé dong tac, nhac hoc sinh khong thuc hién déng tac
qud nhanh.

Pdng tac tay két hop véi co: Hoc sinh thudng thuc hién tu thé tay cam c& khéng chinh
xac vé phuang hudng, bién d6 clia dong tac (hai tay khong duéi thang, tay cao - tay thap, dé
cén c& nhé ra ngoai,...). Gido vién can huéng dan hoc sinh cdm ¢ dung cach, c6 thé cho hoc
sinh thuc hién dong tac tay khong trudc dé xac dinh phuong hudng chuyén doéng cua tay.

. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tdp dong loat:

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mét sai tay
dé ti€n hanh tap luyén déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién dong tac dé hoc sinh thuc hién theo (chuy
dém cham, thuc hién cing huéng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chu y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién cé thé dém dé ca 16p tu thuc hién hodc
chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va
sUfa sai cho tung hoc sinh).
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— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhdm tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo nhém
(gido vién phan khu vuc cho tung nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cac nhom thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac
(Mot nhém thuc hién, cdc nhdm con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap vdi nhau va tién hanh thuc hién déng tac vuon thé va
dong tac tay két hop véi ca: mot hoc sinh d€m nhip va hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

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

Luu y: D& gitp hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khéng trudc khi két hop véi co.

< Tro choi bé tro khéo léo

Tro choi: “Tung bong theo hang”

- Muc dich: Giup hoc sinh nang cao kha nang khéo Iéo va phéi hgp lam viéc theo nhém,
phat trién siic manh cia nhom co tay.

— Chudn bi: R6 dung béng, bdng, coi, phan.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh diing thanh 3 - 4 hang doc déu nhau, khoang cach
gitta hai hoc sinh trong hang cach nhau 1,5 - 2 m. Khi c6 hiéu lénh, ban dau hang lay bong
tur r, 1an lugt tung va bat bong theo hang cho dén ban cudi cling sé dat bong vao ré cta doi
minh. Trong luc chai, néu béng roi xuéng dat hodc thanh vién trong doéi di chuyén khai vi
tri ding thi qua bong dé khéng duagc tinh. Sau thai gian quy dinh, doi c6 nhiéu bong trong
ré hon la déi chién thang. Gido vién c6 thé thay d6i khoang cach gitia hai hoc sinh, thay d6i
ddi hinh thuc hién tro chaoi (vong tron, vong cung, gap khdg,...) dé tang hoac giam dé khé
cla tro chaoi.

Tro choi“Tung béng theo hang”
IV. VAN DUNG

1.BDdp dn: Hinh 1.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thuc hién déng tdc tay két hop véi cd vao gid ra choi.
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Bai2 DONGTAC CHAN VA BONGTAC LUON
KET HOP VOI CO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Phdm chit: Co y thuc trach nhiém véi ban than trong viéc tp luyén cac ddng tac bai tap
thé duc dé nang cao sutic khoé hang ngay. Nhan &i, biét nhan xét va giip d& ban thuc hién
dung cac dong tac bai tap thé duc.

» Nang luc chung: Ty giac, biét xem trudc cac néi dung bai hoc tai nha va ch déng thuc
hién cac déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gid 1én 16p.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac chan va dong tac ludn két hop
vdi cd. Biét quan sét tranh anh va déng tac mau clia gido vién, tham gia tich cuc cac tro choi
van dong bé trg khéo léo va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé&, khong am uét hay tron trugt.

» Dong hé bam gig, coi.

» Cg, phan, nhac.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay 6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién déng tac ép déo dog;
ép déo ngang va cang than theo nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp véi nhac dé tang hiing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai dong.

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Chay truyén tin”

— Chudn bj: San bai rdng sai, khong c6 chuéng ngai vat.

- Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac doi déu nhau diing theo hinh dich dac, cach
nhau 2 - 3 m. Gido vién sé chuan bi va truyén dat mot thong tin ngan cho ban chi huy cla
cac doéi chai, sau d6 ban chi huy chay vé ban dau tién dé truyén lai thong tin dé. Cac ban lan
lugt chay dén ban ti€p theo dé truyén tin. Khi dén ban cuéi cung sé chay dén vij tri gido vién
dé noi lai cau do6. Boi truyén tin ding va nhanh nhat 1a déi chién thang.
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Trd chai “Chay truyén tin”

Il. KIEN THUC MOl
1. Déng tac chan két hop véi co

- TTCB: Duing nghiém, hai tay cdm c& hudng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Da chan trai ra trudc, déong thoi dua hai tay dang ngang, long ban tay sap,
cO hudng sang hai bén.

- Nhip 2: Ha chan trai vé trudc, khuyu goi, chan phai kiéng got, dua hai tay ra trudc,
long ban tay hudng vao nhau, co hudng ra trudc.

- Nhip 3: Ha g6t chan phai cham dat, thang géi chan trai, hai tay dang ngang nhu nhip 1.

- Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung da chan phai ra truéc.

2. Déng tac luon két hop véi co

- TTCB: Duing nghiém, hai tay cdm c& huéng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng bang vai, déng thdi hai tay dang ngang,
long ban tay sap, ¢ hudng sang hai bén.

- Nhip 2: Nghiéng ludn sang trai, tay trai co, cdng tay phia sau lung, tay phai dudi thang
ap nhe vao tai, kiéng gét chan trai, mat huéng truéc.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung nghiéng ludn sang phai.
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< Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca I16p 6n tap déng loat cac dong tac vuon
thG va dong tac tay két hop véi ¢d 1 - 2 lan trudce va sau khi huéng dan déng tac chan va
dong tac luon két hop véi co.

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

Lan 1: Thuc hién gigi thiéu tén goi dong tac, thuc hién mau toan bo déng tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, ndm duoc khai quat biéu tugng ban dau clia dong tac chan va dong tac ludn
két hop véi co.

Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hop miéu t3, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhdn manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
c6 thé st dung tranh minh hoa dé€ gitip hoc sinh hi€u ré hon cac nhip ctia dong tac chan va
dong tac luon két hop vai co.

Lan 3:Thuc hién lai déng tac chan va déng tac luon két hop vai ca dé hoc sinh ¢4 thé ndm
viing toan bd dong tac. Gido vién c6 thé mai mét hoc sinh hodac mét nhém bat ki 1én thuc
hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sta 16i sai (néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Pdng tac chan két hop véi c&: Hoc sinh thudng khom lung va mat thang bang khi da
chan ra truéc va ha chan khuyu géi. Gido vién c6 thé cho hoc sinh tap riéng déng tac chan
dé tao cdm giac van doéng trudc khi két hop vai tay cam cd.

Pong tac luon két hop véi ca: Hoc sinh khi nghiéng ludn chua biét chuyén trong tam
(chan cung phia véi huéng nghiéng luan khéng kiéng), thudng xoay ngudi theo huéng
nghiéng va tay khéng thédng. Gido vién cho hoc sinh tay chéng hong thuc hién nghiéng ludn
trudc khi két hgp véi tay va cd.

1l. 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 moét sai tay
dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién déng tac dé€ hoc sinh thuc hién theo (chd y
dém cham, thuc hién cing hudng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm so bd dong tac, gido vién cé thé dém dé ca Ip tu thuc hién hodac
chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va
sUia sai cho tung hoc sinh).

- Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia Idp thanh cdc nhdm tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo nhom
(gido vién phan khu vuc cho tiing nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cac nhom thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién dong tac (mot
nhom thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).
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2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cdp véi nhau va tién hanh thuc hién dong tac chan va déng
tac luon két hop véi cd: moét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

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

Luu y: DE gitp hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khéng trudc khi két hop véi co.

< Tro choi bé trog khéo léo

Tro choi: “Néi hang”

- Muc dich: Giup hoc sinh nang cao kha nang khéo léo, nhanh nhen va phéi hop lam viéc
theo nhém.

— Chudn bj: San bai rong rai khéng c6 chudng ngai vat, coi, ddong hé bam gid.

- Cdch choi 1: Lép chia thanh cac do6i chai déu nhau, méi doi clir ra mot ban chi huy,
cac ban con lai ding khap san choi (khéng diing sat nhau). Khi c6 hiéu lénh, ban chi huy sé
chay di tim mot dong doi, khi chay dén sé dat hai tay lén vai ban dé (gan két) va ca hai cling
chay di tim cadc déng déi khac dé€ gén két. Trong qua trinh chai khéng dugc bé tay ra khoi vai
déng déi ctia minh, néu bo tay ra thi nhiing ban dau phai chay vong dé gan két lai. Déi gan
két dugc toan b cac thanh vién nhanh nhat la d6i chién thang.

- Cdch chai 2: Lp ¢ ra 4 ban chi huy, cac ban con lai diing khap san choi (khdng diing
sat nhau). Khi 6 hiéu lénh, cac ban chi huy sé chay di tim mot ban bat ki dé€ gan két va ca hai
cung chay di tim céc ban khac. Trong qua trinh chai khong dugc bo tay ra khéi vai ctia ban
minh, néu b tay ra thi nhiing déi khac c6 thé dén gén két véi cac ban sau dé ndi dai déi hon.
Sau mét khoang thai gian quy dinh, déi ctia ban chi huy c6 sé lugng thanh vién nhiéu nhat
la d6i chién thang.

Trd choi “Tung bdng theo hang”
IV.VAN DUNG
1.Ddp dn: Hinh 1.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh tdp déng tdc chdn két hop vdi co thudng xuyén dé cé déi
chan khoé manh.
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Bai3 DONGTACLUNG BUNG VA DONG TACTOAN THAN
KET HOP VOI CO

1. MO PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: C6 y thuc trach nhiém vai ban than trong viéc tap luyén cac déng tac bai
tap thé duc dé nang cao stic khoé hang ngay. Cham chi, tu giac tap luyén cac dong tac ctia
bai tap thé duc.

» Nang luc chung: Biét xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha va chd déng thuc hién cac
déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gid [én |6p. Biét phoi hap véi ban trong tap luyén va
tham gia cac tro choi van dong.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac lung bung va dong tac toan than két
hgp véi cd. Biét quan sét tranh anh va déng tac mau clia gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong am uét hay tron trugt.

* Dong hé bam gid, coi.

» Cg, bong, r6 dung bong, day dai, phan.

3. Khéi dong

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

xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Tay nay cham miii ban chan kia: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc
hién dong tac gap, dudi géi; ép déo doc; ép déo ngang, tay nay cham mdi chan kia theo
nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai dong.

4.Trod choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Nhady luét song”

— Chudn bi: Day dai 5 - 7 m, coi.

— Cdch choi: Gido vién cl ra hai ban dé cadm hai dau day. Cac ban con lai chia thanh cac doi
chai ¢6 s6 hoc sinh bang nhau diing theo cac hang doc, cach nhau khoang 1 - 1,5 m. Khi cé
hiéu Iénh, hai ban cam day sé ha day thap (duéi dau g6i cac ban chai hodc day cham dat) va
chay ngugc vé cac ban chai. Khi day dén, cac ban chai lan lugt bat nhay Ién cao dé cho day
di qua. Ddi it bi vudng ddy nhat la chién thang.
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Trd choi“Nhay luét séng”

Il. KIEN THUC MGI
1.Déng tac lung bung két hop véi c&
1 3 L |

— —

- TTCB: Dung nghiém, hai tay cdm c& huéng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng bang vai, déng thai dua hai tay sang ngang -
[én cao, Idng ban tay huéng vao nhau, c& hudng Ién cao, nglra mat.

— Nhip 2: Cui dau, gap than sau, hai tay cham mai ban chan, c& hudng vé trudc, hai chan thang.

- Nhip 3: Nang than lén, diing thang, hai tay dang ngang, long ban tay sap, c& hudng
sang hai bén, mat nhin thang.

- Nhip 4: VETTCB.

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

2.Ddng tac toan than két hop véi c&

- TTCB: Dling nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, hoi chéch ra truéc.

- Nhip 1: Dua chan trai sang ngang, mai ban chan dudi thang, dong thai dua hai tay dang
ngang, long ban tay sap, ¢ hudng sang hai bén.

- Nhip 2: Ha chan trai cham dat rong hon vai dong thai khuyu géi, chan phai thang, dua
hai tay ra trudc, long ban tay sap, c& huéng trudc.

- Nhip 3: Quay ngudi sang trai, trong tam don vao chan trai, chan phai thang, kiéng got,
doéng thai hai tay dang ngang, long ban tay sap, c& hudng sang hai bén.
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- Nhip 4: Quay ngudi sang phai vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung d8i sang bén phai.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t8 chic cho cd I6p 6n tap dong loat cac dong tac vuan
thé, déng tac tay, dong tac chan va déng tac ludn két hgp véi co 1 - 2 lan trudce va sau khi
hudng dan dong tac lung bung va déng tac toan than két hop véi co.

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

Lan 1: Thuc hién gidi thiéu tén goi ddng tac, thuc hién mau toan bdé ddng tac dé hoc sinh
c6 thé quan séat, ndm dugc khai quat biéu tugng ban dau cdia dong tac lung bung va dong
tac toan than két hgp vai co.

Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hop miéu t3, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chuay nhdan manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khi thuc hién dong tac. Gido vién cé
thé st dung tranh minh hoa dé gitp hoc sinh hiéu ré han cac nhip ctia déng tac lung bung
va dong tac toan than két hgp vai co.

Lan 3: Thuc hién lai ddng tac lung bung va déng tac toan than két hop vai c& dé hoc sinh
c6 thé ndm viing toan bé doéng tac. Gido vién c6 thé mai mét hoc sinh hodc mét nhém bat
ki 1én thuc hién lai dong tac lung bung va déng tac toan than két hop vdi cd dé ca 16p quan
sat, nhan xét va st 16i sai (néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Poéng tac lung bung két hop véi ca: Khi gap than, hoc sinh thudng hay bi co géi, than
gap khéng sau va dé cs cham dat. Gido vién nén cho hoc sinh tap cham, tach riéng nhip 2,
nhip 6 va nhac hoc sinh thidng géi khi gap than.

Pdng tac toan than két hop véi cd: Hoc sinh thudng bi mat thang bang khi xoay ngudi
va khéng thang chan sau & nhip 3 va nhip 7. Gido vién c6 thé cho hoc sinh tap riéng tiing
nhip, tdp cham va diing lai & cac nhip 3, nhip 7 dé€ sta 16i sai (néu co).

lIl. 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 mét sai tay
dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién dong tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham, thuc hién cing huéng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chu y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién cé thé dém dé ca 16p tu thuc hién hoac
chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va suia
sai cho tung hoc sinh).

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia Idp thanh cdc nhdm tir 8 — 10 hoc sinh dé tién hanh tap luyén theo nhom
(gido vién phan khu vuc cho tiing nhém).
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+ Gido vién quan sat, hudng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhom thi dua, trinh dién vai nhau thuc hién déng tac
(Mot nhém thuc hién, cdc nhdm con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bét cdp véi nhau va tién hanh thuc hién dong tac lung bung
va dong tac toan than két hgp vai c: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién
dong tac.

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

Luu y: DE gitp hoc sinh lam quen dan véi déng tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khong trudc khi két hop véi co.

* Tro chai rén luyén doi hinh doi ngt

Tro choi: “Chuyén vét”

- Muc dich: Gitp hoc sinh nang cao kha nang khéo léo, nhanh nhen va phéi hgp lam viéc
theo nhém.

— Chudn bj: Béng, ré dung béng, coi.

- Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang ngang, khoéang
cach rdng moét canh tay. Khi c6 hiéu 1énh, hoc sinh dau hang lay béng & ré va chuyén qua dau
cho ban bén canh va ti€p tuc nhu vay cho dén hoc sinh cuéi hang dé cho béng vao ré ctia doi
minh. Trong khi chai, cac thanh vién trong déi khong dugc di chuyén ra khéi vi tri diing ban
d4au. Trong thai gian quy dinh, doi c6 s6 lugng béng trong r6 nhiéu han 1a déi chién théng.

Trd choi“Chuyén vat”
V. VAN DUNG
1. Bdp dn: Nhip 2 va nhip 6 clia dong tac lung bung két hop véi ca.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh cing nhau tdp luyén déng tdc lung bung va déng tdc toan
than két hop véi co dé rén luyén siic khoé ban than.
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Bai4 DPONGTAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA
KET HOP VOI CO

1. MO PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Co y thuc trach nhiém véi ban than trong viéc tap luyén cac dong tac bai tap
thé duc dé nang cao suc khoé hang ngay. Trung thuc khi tham gia luyén tap va céc tro chai
ren luyén khéo léo trén I6p.

» Nang luc chung: Biét quan sat, nhan xét va gitip d6 ban clng tap thuc hién cac dong tac
bai tap thé duc. Biét dat cac cau héi va giai quyét cac nhiém vu hoc tap trong qua trinh tap
luyén va tham gia tro chai van dong.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac nhay va dong tac diéu hoa két hap
véi c&. Hiéu dugc y nghia clia cac dong tac bai tap thé duc dén su phat trién cla co thé.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong am uét hay tron trugt.

* Dong hé bam gid, coi.

= Cg, béng, ré dung bong, phan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay cé chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién dong tac gap, dudi
goi va cui gap than theo nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hiing thd cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Ai ding viing hon”

— Chudn bj: San bai rong rai, coi, ddng hé bam gid.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh diing thanh hang ngang hoac vong tron mat huéng
tam. Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh thuc hién dong tac tay chéng héng, co mot chan 1én (c6 thé
co chan trai hoac chan phai tuy theo yéu cau cua gido vién). Trong thai gian quy dinh, néu
hoc sinh dé chan cham dat |a thua cudc. Gido vién c6 thé t6 chiic cho hoc sinh thi theo tiing
cdp hodc tiing nhém nhd (4 - 5 hoc sinh) dé lam phong phu hon hinh thic trd choi.
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Tro chai“Ai ding viing hon”

Il. KIEN THUC MG
1. Déng tac nhay két hop véi co
| |

- TTCB: Buing nghiém, hai tay cdm c& hudng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: Bat nhay lén (tach hai chan), dong thai dua hai tay dang ngang, long ban tay
sap, c& hudng sang hai bén, khi roi xuéng diing hai chan rong bang vai.

- Nhip 2: Bat nhay lén vé TTCB.

- Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung dua hai tay |én cao, Iong ban tay huéng vao nhau, ¢ huéng
lén cao, mét nhin theo co.

- Nhip 4: Bat nhay lén vé TTCB.

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

2.Ddng tac diéu hoa két hop véi co

- /

- TTCB: Dling nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, hoi chéch ra truéc.

- Nhip 1: Bua chan trai sang ngang, dong thai dua hai tay dang ngang, long ban tay sap,
cO hudng sang hai bén, tha l1dng.

- Nhip 2: Ha chan trai xuéng thanh tu thé ding rong bang vai, dong thai cdi dau, gap
than vé trudc, hai tay dan chéo nhau, c& huéng xuéng dudi, tha long.
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- Nhip 3: Nang than Ién, diing thing, dua hai tay dang ngang nhu nhip 1, tha 16ng.
- Nhip 4: VETTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chan phai sang ngang.

% Huéng dan day hoc kién thitc méi

+ On tap déng tdc ci: Gido vién té chic cho ca I6p 6n tap dong loat cac dong tac vuon
tha, déng tac tay, dong tac chan, dong tac luon, dong tac lung bung va dong tac toan than
két hop véi c& 1 - 2 1an trudc va sau khi huéng dan dong tac nhay va déng tac diéu hoa két
hop véi co.

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

Lan 1: Thuc hién gi6i thiéu tén goi dong tac, thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, nam dugc khai quat biéu tugng ban dau clia déng tac nhay va déng tac diéu
hoa két hop véi co.

Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hop miéu t3, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhdn manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
c6 thé st dung tranh minh hoa dé gitp hoc sinh hiéu ré hon cac nhip ctia dong tac nhay va
dong tac diéu hoa két hgp vai co.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac nhay va dong tac diéu hoa két hgp véi cd dé€ hoc sinh 6 thé
nam viing toan b6 déng tac. Gido vién cé thé mai mot hoc sinh hodc mot nhom bat ki 1én
thuc hién lai ddng tac nhay va déng tac diéu hoa két hop vdi c& dé ca I6p quan sat, nhan xét
va stra 16i sai (néu co).

+ Mét sé luu y khi thue hién:

Pdng tac nhay két hgp véi cd: Hoc sinh thudng thuc hién khong chinh xac cir déng ctia
tay khi thuc hién véi téc d6 nhanh. Gido vién nén cho hoc sinh tap véi toc dé cham sau dé
tang dan nhip dém nhanh, nhac hoc sinh chii y khong lam roi ¢ khi thuc hién déng tac cling
nhu thang tay.

Pdng tac diéu hoa két hop véi c&: Hoc sinh thudng thuc hién dong tac qua nhanh,
khoéng tha [6ng ca thé va hit thd sau dung céch. Gido vién can nhan manh va nhac hoc sinh
hit thd sau & cac nhip.

1. 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 mét sai tay
dé tién hanh tap luyén déng loat ca 16p.

+ Ban dau gido vién dém nhip va thuc hién dong tac dé hoc sinh thuc hién theo (chu y
dém cham, thuc hién cing huéng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chu y cac 16i sai).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa b6 déng tac, gido vién cé thé dém dé ca 1p tu thuc hién hodc
chi dinh mét hoc sinh (16p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va sura
sai cho ting hoc sinh).
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— Luyén tdp theo nhém:

+ Gido vién chia lop thanh cac nhom tir 8 — 10 hoc sinh dé ti€én hanh tap luyén theo nhom
(gido vién phan khu vuc cho tung nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cac nhom thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién dong tac (mot
nhom thuc hién, cdc nhédm con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién dong tac nhay va dong
tac diéu hoa két hgp vai co: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién déng tac.

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

Luu y: DE gitp hoc sinh 1am quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khéng truéc khi két hop véi co.

* Tro choi bé tro khéo léo

Tré choi: “Chuyén béng bdng lung”

- Muc dich: Giup hoc sinh tang kha nang khéo léo, kha nang phéi hop véi ban cling tap.

— Chudn bj: Béng, ré dung béng, vach muc, coi.

- Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc sau vach xuat phat,
hoc sinh trong moi déi sé tu bat cdp véi nhau dé tham gia tro choi. Khi ¢ hiéu l1énh, cap choi
sé quay lung lai v6i nhau, dat bong vao gilra lung va di chuyén dén dich dé cho bong vao
ré cta doi minh réi chay vé cham tay cap tiép theo dé ti€p tuc tro choi. Trong qua trinh di
chuyén, cac cap chai khéng dugc cham tay vao bong, khong dé bong roi khoi lung. Sau thoi
gian quy dinh, d6i c6 nhiéu bong han la déi chién thdng. Gido vién co thé thay déi sé lugng
hoc sinh khi chuyén bdng & méi luot chai (vi du nhu 3 hodc 4 hoc sinh cing chuyén béng),
thém chudng ngai vat, thay déi khoang cach, ... dé tang hoac giam do6 kho cua tro choi.

A Tro choi “Chuyén béng béing lung”
IV. VAN DUNG
1.Ddp dn: Hinh 2.
2. Gido vién khuyén khich cdc em hoc sinh cting nhau tép luyén thudng xuyén cdc bdi tdp thé
duc déren luyén stic khoé.
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Chu dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN

Bai1 THANG BANG TAI CHO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Ham hoc héi cac kién thiic méi, cham chi tap luyén cac bai tap thang bang
tai chd trong va ngoai gid trén 16p.

* Nang luc chung: Biét nhan xét cac 16i sai va giup ban cting tap hoan thanh bai tap theo
hudng dan cda gido vién. Chu déng trong tap luyén va tham gia trd choi van déng rén luyén
ki nang phéi hop van déng.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac bai tap thang bang tai chd theo hudng
dan cua gido vién. Hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong am uét hay tron trugt, khéng c6 chuéng ngai vat.

» Dong hé bam gig, coi.

= Béng, r6 dung béng, nhac, phan, ndm thé thao.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hap véi nhip dém theo thi tu: xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay hdng, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai cho thuc hién déng tac gap, dudi géi; ép déo doc;
ép déo ngang va cang ca dui trudc.

Luu y: Gido vién co thé két hop véi nhac dé tang hiing tha cho hoc sinh khi thuc hién
doéng tac khai dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Ai dang giir co”

— Chudn bi: Khén bit mdt, sén bdi réng rdi, nhac.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh ding vong tron, mat huéng tam, chon mét hoc sinh
tham gia choi diing gitia va bit mat lai. Hoc sinh cling gido vién hat mot bai hat va chuyén co
cho nhau theo vong tron. Khi két thuc bai hat, tat ca cac ban trong vong tron déu dé tay sau
lung (ké ca ban dang cam c& cling phai dé c& sau lung). Hoc sinh diing gilra vong tron thao
bit mat ra va quan sat cac ban & vong tron dé tim ban hoc sinh dang gitr c&. Néu tim dugc thi
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ban bi bat sé vao thay vi tri ban minh. Trong 3 lugt néu tim chua ra thi gido vién sé thay ban

khac dé tiép tuc tro chai.

Tro chai“Ai dang giir co”

Il. KIEN THUC MO

1. Tai ché co mét chan

— TTCB: Giao vién cho hoc sinh xép thanh hang
ngang hodc vong tron mat huéng tam, ding hai
tay budng tu nhién, mét nhin vé trudc.

— Pong tac: Khi cé hiéu lIénh, hoc sinh ding tai
ché co mot chan vé sau nang cang chan song song
vGi mat dat, déng thoi hai tay dang ngang, cdc ngén
tay khép, long ban tay sdp, than ngudi thang, mat
nhin trudc, gilr thang bang trong 3 - 5 nhip dém roi
déi chan.

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang cta hoc sinh
dé tang hoac gidm thai gian thuc hién dong tac.

2. Tai ché co mét chan cham vét

— Chuan bi: Vat lam chuén (ndm thé duc).

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang
ngang hodc vong tron mat huéng tam, ding hai
tay budng tu nhién, mat nhin vé truéc.

— Pong tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh hai tay
chéng héng, thang than, dua chan vé truéc lan luot
cham vao cac vat chudn dugc dat trudc mat va hai
bén, mat nhin theo chan trudc réi d6i chan.

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang cl@ia hoc sinh
dé thay d6i khoang cach gilia cac vat chuan.

A

Tai ché co mot chan

Tai ché co mot chan cham vat
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3. Tai ché co mét chan két hop tung béng
— Chuan bi: Bong c6 viia (bong da hodc bong chuyén), coi.

—TTCB: Gido vién cho 2 hoc sinh ding d6i dién, khoang cach 7 - 10 m, mét hoc sinh cam
boéng trudc bung.

— Doéng tac: Khi o hiéu lénh, hoc sinh cam bdng co mét chan ra sau déng thai hai tay
dua bong xuéng dudi thap, dung stc tung bong vé trudc cho ban ding déi dién. Hoc sinh
doi dién bat bong sau dé thuc hién déng tac tung lai cho ban.

L

Tai chd co mot chan két hgp tung bong

TTCB

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang clia hoc sinh dé tang hoac gidm khoéng cach giira cac cap.

% Huéng dan day hoc kién thic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cla cac dong tac thang bang tai ché.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac. Cha y
nhan manh cac giai doan thuc hién dong tac va cac 16i sai ma hoc sinh c6é thé mac phai khi
thuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé nam viing toan bé déng tac. Giao vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki [én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sla 16i sai
(néu co).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Tai ché co mét chan: Hoc sinh thudng mat thang bang khi co chan (nga ngudi sang hai
bén hodc vé trudc), tay cao tay thap, chan co khéng song song vai mat dat, hiéu qua thang
bang cta hai chan khéng déng nhat. Gido vién nén cho hoc sinh tay chéng héng dé thuc
hién dong tac trusc khi két hop véi tay, cho hoc sinh tap véi chan thuan trudc réi chuyén qua
chan khéng thuan.

Tai ché co mét chan cham vat: Hoc sinh dé mat thang bang khi di chuyén chan cham
vat, than ngudi khéng thang khi thuc hién déng tac. Gido vién nén tang sé lugng vat chuén
tur tir d€ hoc sinh ¢6 thé lam quen dan véi dong tac.
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Tai ché co mét chan két hgp tung béng: Hoc sinh thudng mat thang bang, chua xac
dinh dugc hudng khi tung bong. Gido vién nén cho hoc sinh diing gan va chuyén bong
thang bang qua lai d€ hoc sinh lam quen dan vai déng tac roi tang dan khoang cach.

I1l. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngusi diéu khién, cho 16p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan lugt
thuc hién déng loat ca I6p cac bai tap tai chd co mot chan, tai chd co mot chan cham vat va
tai chd co moét chan két hop tung béng theo hiéu [énh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sta 16i sai cho hoc sinh (néu co).

+ Gido vién co thé linh déng thay déi thai gian thuc hién, khodng cach, sé lugng vat
chuan theo kha nang cua hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bd dong tac, gido vién cé thé té chiic cho 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.

— Tap luyén theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién céc cac bai tap tai chd co mot chan, tai ché co mét chan cham vat va
tai ché co mot chan két hgp tung béng da duoc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sta |6i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can ct vao kha nang cuia tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tling nhém (thay déi sé lugng chuéng ngai vat & tiing nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi
+ Gido vién cho hoc sinh bat cap vai nhau va tién hanh thuc hién cac bai tap tai ché co moét

chan, tai chd co mét chan cham vat va tai chd co moét chan két hop tung bong: moét hoc sinh
ho, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hoac ca hai cung thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

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

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi: “Chuyén béng thdng bang”

- Muc dich: Tang kha nang thang bang va kha nang phéi hgp van déng clia hoc sinh.
— Chudn bi: Bong, ré dung béng.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh ding thanh 3 - 4 hang doc déu nhau, khodng cach
gilta hai hoc sinh trong hang cach nhau 1 - 1,5 m. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh ding tai vach
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xuat phat ldy bong tai ré r6i tung cho ban tiép theo va ct thuc hién lién tuc nhu vay cho dén
ban cudi hang dé cho bong vao r6 ctia ddi minh. Sau thai gian quy dinh, d6i c6 nhiéu bong
hon la déi chién thang.

Trd chaoi “Chuyén béng thédng bdng”
V. VAN DUNG
1.Ddp dn: Hinh 1.

2. Gido vién khuyén khich cdc em thudng xuyén tap luyén cdc déng tdc thdng bang dé néng
cao kha ndng thang bédng cho co thé.
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Bai2 THANG BANG DI CHUYEN

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chat: Nhan &i, biét giup d& ban cung tap khi thuc hién cac dong tac méi hay 6n
dong tac cl va tham gia cac tro chai van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
chai rén luyén kha nang phéi hgp van dong.

= Nang luc chung: Hgp tac cung ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va tro chai van
dong trén I6p. Giadi quyét dugc cac yéu cau giao vién dua ra khi tham gia tro choi van déng.

* Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau clia gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tdp thang bang di chuyén theo huéng dan cda gido vién va hoan thanh
lugng van dong bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khéng am uét hay tron trugt, khdng cé chudng ngai vat.

= Dong hé bam gid, coi.

* Phan, ghé thé duc, vong thé duc.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai ché thuc hién dong tac gap, dudi goi; ép déo doc;
cang co dui trudc va chay tai ché.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vdi nhac dé tang hiing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai déng. Ngoai ra, gido vién cho hoc sinh xép hang ngang hoac vong tron thuc hién
dong tac chay tai ché theo tiéng vo tay hodc nhip dém.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Nhay déi chdén”

— Chudn bi: San rdng.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh xép thanh
vong tron, ndm tay nhau, mat huéng vao tam,
gido vién dung gilra vong tron. Khi gido vién
ho hiéu lénh “trai (phai)” thi hoc sinh sé nhay
[én va dua chan ra truéc theo hiéu lénh cla
giao vién, hoc sinh thuc hién sai chan xem nhu
thua cudc. Gido vién co6 thé thay déi hiéu lénh Tro choi “Nhdy déi chan”

(vi du tay dua cao thi bat chan trai ra trudc, tay xuéng thap thi bat chan phai) dé tang do kho
cla tro chai.
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I. KIEN THU'C MO
1. Di néi ban chan
— Chuan bi: Doan dudng dai 10 - 15 m.
— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc -—) -—)
sinh diing chan trudc — chan sau, hai tay
budng tu nhién.
- Péng tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc / /
sinh tir vach xudt phat, hai tay chéng T8
hong, budc mét chan vé trude, sau dé Dindi ban chan
dat chan con lai sat mai chan vira budc, dau va than thang. Hoc sinh thuc hién déng tac budc
ndi ban chan dén dich roi thuc hién tuong tu nhung budc Ui vé vi tri xuat phat dé hoc sinh
tiép theo thuc hién.
Luuy: Gido vién tuy vao kha nang ctia hoc sinh dé tang hoac giam doé dai ciia doan dudng di.
2. Di kiéng got trén vach ké san
— Chuan bi: Vach ké thdng dai 10 - 15 m, réng 5 cm.
— TTCB: Giao vién cho hoc sinh xép
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc
sinh dung chan trudc — chan sau, hai tay
budng tu nhién. w—> —
—Dbongtac: Khico hiéulénh, hocsinh
tu vach xuat phat, hai tay chéng hong yay ? l/
hoachaitay dang ngang, thuchiéndong  TICB / /
tac di kiéng gét trén vach ké thang cho
dén dich.Khi di, dau va than ngudithang,
mat nhin phia trudc. Sau khi qua vach dich, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh c6
thé dung tai vach dich hoac di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.

Di kiéng got trén vach ké san

3. Di trén buc

— Chuan bi: Buc c6 chiéu cao 20 - 30 cm, réng 15 - 20 cm , dai 2,5 -3 m.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc
sinh diing chan trudc — chan sau, hai tay
budng tu nhién.

—
— Pbong tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc  ________ R
sinh tr vach xuat phat, hai tay chéng N
. < . , ¥
héng hodc hai tay dang ngang, budc . / /

[én buc va thuc hién dong tac di thuong
thang huéng dén cusi buc. Khi di, dau va Bitrén buc
than ngudi thang, mat nhin phia trudc. Sau khi di hét buc, tuy theo yéu cau clia gido vién ma

hoc sinh c6 thé dung tai vach dich hodc di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.
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4. Nhay 16 c6 theo dudng thang

— Chuan bi: Poan dudng dai 5 -7 m.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc
sinh diing chan trudc — chan sau, hai tay
budng ty nhién.

— Dong tac: Khi co hiéu Iénh, hoc sinh
tu vach xuat phat, hai tay ch6ng hong
doéng thoi co mét chan vé sau, than nguoi
thang, mat nhin phia trudc va thuc hién
déng tac nhay 16 co thang hudng dén dich.

w/ e -/

Nhay [0 co theo dudng thang

Sau khi qua vach dich, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh c6 thé ding tai vach dich

hoac di chuyén vé tap hap & cudi hang doc.

Luu y: Gido vién yéu cau hoc sinh thay déi chan thuc hién déng tac gitia cac lan thuc hién
dé phat trién kha nang thang bang va stic manh ctia chan.

5. Nhay lo co theo vong cung

— Chuan bi: Poan dudng vong cung.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc
sinh diing chan trudc — chan sau, hai tay
budng tu nhién.

— Pong tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc
sinh tr vach xuat phat, hai tay chéng
hong dong thdi co mét chan vé sau,
than ngudi thang, mat nhin phia trudc
va thuc hién dong tac nhay 10 co theo
vong cung cho dén dich. Sau khi qua vach
dich, tuy theo yéu cau cla gido vién ma

TICB

Nhay 16 co theo vong cung

hoc sinh c6 thé duing tai vach dich hoac di chuyén vé tap hap & cudi hang doc.

% Hudng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan ddng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia cac dong tac thang bang di chuyén.

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

thuc hién cac déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé ddng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét va suta 16i sai

(néu co).
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+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Pi ndi ban chan: Hoc sinh thudng khéng gitr dugc tu thé thang, hay cti dau dé cham cha
nhin vao ban chan dudng di. Gido vién co thé dat tai cat nhe trén dau dé hoc sinh luén nhin
thang khi thuc hién bai tap.

Di kiéng gét trén vach ké san: Hoc sinh thudng mat thang bang khi thuc hién dong tac.
Gido vién nén cho hoc sinh thuc hién doan dudng ngan réi mai tang dan khoang cach khi di
dé hoc sinh lam quen dan véi yéu cau cla bai tap.

Pi trén buc: Hoc sinh thudng cam thay so khi thuc hién di trén buc, dé mat thang bang
khi di. Gido vién nén nang dan dé cao ctia buc dé hoc sinh lam quen dan vai yéu cau cuta bai
tap. Gido vién nén dat tham & hai bén buc va ding bén canh dé dam bao an toan cho hoc
sinh khi thuc hién bai tap.

Nhay 16 cd theo dudng thang: Hoc sinh thudng khéng gilr dugc than ngudi thing va
dé mat thang bang & nhing budc nhay cuéi. Gido vién nén tang dan khoang cach ctia doan
dudng dé hoc sinh quen dan véi yéu cau cua bai tap.

Nhay 16 c6 theo vong cung: Hoc sinh thudng bi mat trong tam va nhay léch khéi vong
cung. Gido vién nén cho hoc sinh luyén tap nhiéu lan dé lam quen dan véi yéu cau cua
bai tap.

. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tap déng loat:

+ Gido vién dong vai trdo ngudi diéu khién, cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién déng loat ca I6p cac bai tap di n6i ban chan, di kiéng got trén vach ké san, di trén
buc, nhay 16 co theo dudng thang va nhay 6 co theo vong cung theo hiéu [énh clia gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Gido vién c6 thé linh dong thay d6i thai gian thuc hién, khoang cach theo kha nang cda
hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh ndm so bd déng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca I6p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, co thé giai thich thém rdi cho hoc sinh ti€p tuc
thuc hién.

— Tap luyén theo nhém:

+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhom tlr 8 - 10 hoc sinh, 1an luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién di néi ban chan, di kiéng got trén vach ké san, di trén buc, nhay 16 co
theo dudng thdng va nhay 16 co theo vong cung da dugc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khéac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sta |6i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can cu vao kha nang clia tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tling nhém (thay déi sé lugng chuéng ngai vat & tiing nhém).
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2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién di néi ban chan, di kiéng
g6t trén vach ké sén, di trén buc, nhay 16 co theo dudng thang va nhay 16 co theo vong cung:
mot hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hodc ca hai cung thuc hién xem ai thuc
hién t6t hon.

+Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sta sai cho ban cling 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 rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi: “Déi chdn khéo léo”

- Muc dich: Tang cudng kha nang phéi hop van dong cia mat va chan, tang kha néang
thang bang cuta co thé.

— Chudn bi:Vong tron.

- Cdch choi: Giao vién cho hoc sinh xép hang doc ding sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu
[&énh, co mot chan ra sau va nhdy |6 co vao cac vong dugc dat trudc mat cho téi vach dich,
sau d6 chay nhanh vé va cham vao tay ban thir 2 dé ti€p tuc. Nhém hoan thanh dau tién la
doi chién théng.

Tro chai“D6i chan khéo léo”
V. VAN DUNG
1. Ddp dn: Nhay |6 co theo vong cung.

2. Gido vién khuyén khich cdc em tdp luyén cdc bai tdp thdng béng di chuyén dé giip em tu
tin hon va dé dang thuc hién cdc hoat déng van dong hdng ngay.
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Bai3 BAT CAO

I. MG PAU
1. Muc tiéu

* Phdm chat: Nhan ai, biét giup d& ban cuing tap khi thuc hién cac dong tac méi hay 6n
ddng tac cd va tham gia cac tro chai van dong. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
chai rén luyén kha nang phéi hop van déng.

= Nang luc chung: Hop téc cung ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va trd choi van
dong trén 16p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro chai van déng.

» Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap bat cao tai ché, bat cao tai ché cham vat va nhay day ki€u chum hai
chan theo hudng dan cuia gido vién va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong am uét hay tron trugt, khédng cé chudng ngai vat.

= Dong hé bam gid, coi.

= Phan, bong, day nhay.

3. Khéi dong

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

xoay cac khdp két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c@ tay, xoay hong, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai ché thuc hién dong tac gap, dudi goi; ép déo doc;
ép déo ngang va cang ca dui trudc.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khai dong. Ngoai ra, gido vién cho hoc sinh xép hang ngang hodc vong tron thuc hién
dong tac chay tai cho theo tiéng vé tay hodc nhip dém.

4.Trd choi ho trg khéi dong
Tro choi: “Cham tay nhé”
— Chudn bj: San bai rong rai, khéng c6 chudng ngai vat.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron, chay cham ngugc chiéu kim
doéng ho. Khi téi vi tri gido vién dang diing thi dua tay cham vao tay clia gido vién (gido vién
€6 thé dua tay ngang tam véi cia hoc sinh).
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Tro chai“Cham tay nhé”
Il. KIEN THU'C MO

1. Bat cao tai cho

—TTCB: Gido vién cho hoc sinh diing thang, hai tay buéng tu nhién.

— Pong tac: Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh ti TTCB khuyu g6i, hai tay dua ra sau réi vung
manh tu sau ra trudc - 1én cao, dong thai bat nhay 1én cao. Khi roi xuéng cham dat bang
nUra trudc ban chan réi dén ca ban chan, dong thai khuyu géi giam chan déng, hai tay duara
trudc dé gilt thang bang, sau dé dung lén.

TTCB

Luu y: Giao vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hoac vong tron néu tap luyén dong
loat hoac theo nhém, xép thanh hang doc néu tap luyén lan luat.

2. Bat cao tai ché cham vit

— Chuan bi: Vach kg, coi, vat chuan (béng, chuéng, khan,...) dugc treo cao 1,5 - 2 m.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc trudc vat chuan.

—Pdng tac: Khi co hiéu lénh, hoc sinh dau hang budc téi bén duéi vat chuan, thuc hién
dong tac bat cao tai cho, hai tay vai lén cao cham vat, mat nhin theo tay. Khi rgi xuéng khuyu
g6i, hai tay dua ra trudc dé gir thang bang, sau d6 ding Ién. Sau khi thuc hién xong dong
tac, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé truéc hodc di chuyén tap
hgp & cudi hang doc.
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TTCB

Luu y: Gido vién can ctr vao kha nang ctia hoc sinh dé diéu chinh chiéu cao cda vat chuéan
cho phu hgp.

3. Nhay day kiéu chum hai chan

— Chuan bi: Day nhay, san bai réng khéng c6 chudng ngai vat.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang (khoang céch réng dé tranh
cham day vao nhau khi thuc hién), ddéing chum hai chan sau day, hai tay cam dau day sao cho
day hai chung xu6ng dat.

—Pdng tac so day: Hai tay cam hai dau day, day dat sat mat dat, mot chan giam Ién doan
gilta day, do dai ctia day ti mat dat lén t6i ngang vai la phu hop.

— Péng tac chao day: Hai tay cam hai dau day sat nhau, c6 tay quay dé chao day sang
bén tréi va bén phai, hai tay chuyén déng theo hinh sé 8 nam ngang.

- Déng tac nhay day: Sau khi chao day, hai tay tach sang hai bén, dung luc c6 tay va cang
tay dua day tu trén xuéng dudi, khi day tGi gan chan thi thuc hién bat nhay bang hai chan 1én
cao cho day di qua roi tiép tuc thuc hién nhay day nhip nhang.

TICB So day Chao day Nhdy day

< Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cla cac dong tac bat cao tai ch, bat cao tai chd cham vat va nhay day
kiéu chum hai chan.
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Lan 2: Thuc hién dong tac két hgp miéu t3, giai thich cac budc tién hanh dong tac. Chay
nhan manh cac giai doan thuyc hién clia dong tac bat cao (TTCB, bat, tiép dat), dong tac nhay
day ki€u chum hai chan (so day - chao day - nhay day) va cac 16i sai ma hoc sinh ¢4 thé mac
phai khi thuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé€ hoc sinh c6 thé ndm viing toan bd dong tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sda 16i sai
(néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Bat cao tai chd: Hoc sinh thudng chua phoi hop dugc cac giai doan 1y da va giam nhay,
khi bat chua dubi thang chan, khi ti€p xtc dat chua khuyu géi hoac tiép xuc dat lan luot tiing
chan. Gido vién nén cho hoc sinh tap giai doan lay da dé hoc sinh ndm vitng dong tac roéi mai
chuyén sang tap toan b déng tac. Gido vién thudng xuyén nhac hoc sinh khuyu géi khi ti€p
xUc dat va cho hoc sinh tdp mot s6 bai tap phat trién siic manh nhém co chan.

Bat cao tai ché cham vat: Hoc sinh thudng chua xac dinh dugc vi tri thuc hién dong tac
(vi tri bat xa so vai vat chuan), khéng cham tay duoc vao vat chuan, dé mat da va hay lao vé
trudc. Gido vién cé thé vé vach gidi han dé giup hoc sinh xac dinh vi tri thuc hién déng tac,
déng thai diéu chinh dé cao ctia vat chuan phu hop véi hoc sinh.

Nhay day kiéu chum hai chan: Hoc sinh thudng chua biét cach so day (day qua ngén
hoac qua dai), khi chao day dé lam cho day bi r6i, khi nhay thudng bi vuén day. Ban dau
gido vién can hudng dan hoc sinh déng tac quay day mét cach déu dén, khi day dén chan
thi nhanh chéng bat nhay qua day va c nhu vay nhip nhang theo nhip quay. Gido vién nén
cho hoc sinh tap véi nhip cham dé lam quen dan véi déng tac, khi da quen thi tang dan téc
dé thuc hién.

. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai tro ngudi diéu khién, cho I6p x€p thanh 2 - 4 hang doc va lan lugt
thuc hién déng loat ca I16p cac bai tap bat cao tai cho, bat cao tai chdé cham vat va nhay day
kiéu chum hai chan theo hiéu Iénh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sta 16i sai cho hoc sinh (néu co).

+ Gido vién c6 thé linh dong thay d6i thai gian thuc hién, diéu chinh chiéu cao cla vat
chuén cho phu hgp theo khé nang ctia hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bd déng tac, gido vién cé thé té chiic cho 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.

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I&p thanh cdc nhom tlr 8 - 10 hoc sinh, 1an luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac bai tap bat cao tai chd, bat cao tai chdé cham vat va nhay day kiéu
chum hai chan da duogc hoc.
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+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sta 16i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can ci vao kha nang cutia tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tiing nhém (thay déi s6 luong chudng ngai vat & tiing nhom).

2, Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bét cap véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai tap bat cao tai
chd, bat cao tai chd cham vat va nhay day kiéu chum hai chan: mét hoc sinh hé, hoc sinh con
lai thuc hién déng tac hodc ca hai cing thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

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

% Tro6 choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi: “Nhady 6”

- Muc dich: Tang kha nang phoi hop van déng ctia tay, chan va mat, tang cudng siic manh
cla chan.

— Chudn bi: Vach k&, mé hinh bat 6, coi.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh 2 — 4 hang doc déu nhau sau vach xuat
phat. Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang thuc hién dong tac bat vao cac 6 ctia mo hinh cho
dén dich, sau d6 chay nhanh vé va cham tay ban ti€p theo dé ti€p tuc trd choi. Poi hoan
thanh truéc la doi chién thang. Gido vién cé thé thay doi sé lugng & dé tang hodc giam dé
khé cuia tro chai.

Trod chai “Nhdy 6"
IV.VAN DUNG

1. Khi bét cao, cdc em nén khuyu géi dé khéng bi chdn thuong luc tiép ddt.

2. Gido vién khuyén khich cdc em van dung déng tdc bdt cao khi choi thé thao dé ting cudng
stic khoé hang ngay.
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Bai4 BATXA

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Nhan ai, biét giup d& ban ctung tap khi thuc hién cac dong tac méi hay 6n
dong tac c va tham gia cac tro chai van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
chai rén luyén kha nang phéi hgp van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va trd chai van
dong trén 16p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro chai van déng.

» Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap bat xa, bat qua chuéng ngai vat thap va bat xa lién tuc vé truéc theo
hudng dan cla gido vién va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach s&, khéng am uét hay tron truct, khéng cé chudng ngai vat.

= Dong hé bam gid, coi.

3.Khégi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay hong, xoay cé chan.

— Cang co: Giao vién cho hoc sinh tai ché thuc hién déng tac gap, dudi goi; ép déo doc;
ép déo ngang va cdang cao dui truédc.

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hiing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khéi dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Bing dé bi cham”

— Chudn bi: San bai rong khong c6 chudéng ngai vat, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron véi khoang cach rong, gido vién
dung & gilia va ra hiéu Iénh (coi, vo tay,...). Hoc sinh bat theo hiéu lénh ctia gido vién va c6
gang cham vao ban phia trudc. Hoc sinh bi ban cham vao ngudi xem nhu thua cuéc. Gido
vién co thé vé sdn vong tron dé hoc sinh co thé bat theo.
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Tro chai “Puing dé bi cham”

Il. KIEN THUC MO

1. Bat xa vé trudc

— Chuan bi: Vach ké, san bai rong khéng cé chuéng ngai vat, coi.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc, diing thang, hai tay buéng tu nhién.

— Pdng tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh tir TTCB hai tay dua ra trudc - 1én cao, kiéng gét
chan két hgp ruén than. Sau dé vung hai tay tir trén cao xuéng thap ra sau, khuyu géi, ha got
roi danh manh hai tay tu sau - ra truéc két hgp bat nhay lén cao ra xa. Khi roi xuéng cham
déat bang nlra trudc ban chan roi dén ca ban chan, dong thai khuyu géi gidm chan déng, hai
tay dua ra trudc gilr thang bang, sau do6 ding Ién. Sau khi hoan thanh xong déong tac, tuy
theo yéu ciu cla gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap hop &
cuéi hang doc.

TTICB
2. Bat qua chuéng ngai vat thap
— Chuan bi: Vach ké, chudng ngai vat thap (d6 cao 0,2 - 0,3 m), coi.
— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach chuan bi, ding thang, hai
tay budng tu nhién.
— Pdng tac: Khi c6 hiéu I1énh, hoc sinh 1an luot di chuyén dén vach xuat phat thuc hién
dong tac bat xa vé trudc déng thai nang dui vuot qua chuéng ngai vat thap (dat cach vach
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xudat phat tir 0,4 - 0,6 m). Khi rgi xuéng cham dat bang ntra truéc ban chan roi dén ca ban
chan, dong thai khuyu goi giam chan déng, hai tay dua ra trudc gitr thang bang, sau dé ding
lén. Sau khi hoan thanh xong déng tac, tuy theo yéu cau cuta gido vién ma hoc sinh c6 thé di
chuyén vé trudc hodc di chuyén tap hop & cudi hang doc.

TTCB

Luu y: Gido vién tuy vao khéd nang ctia hoc sinh ma thay déi d6 cao va khoang cach dat
chudéng ngai vat.

3. Bat xa lién tuc vé truéc

— Chuan bi: Vach ké, doan dudng dai 5 - 7 m, san bai rong khéng c6 chuéng ngai vat, coi.

— TTCB: Giao vién cho hoc sinh xép thanh hang doc, diing théng, hai tay buéng tu nhién.

— Pdng tac: Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh thuc hién déng tac bat xa lién tuc vé trudc hét
doan dudng 5 - 7 m cho dén vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau cia gido vién
ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc hodc di chuyén tap hop & cudi hang doc.

TTCB

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang ctia hoc sinh ma thay d6i khoang cach ctia doan dudng.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cla cac dong tac bat xa, bat qua chudng ngai vat thap va bat xa lién tuc
vé trudc.

Lan 2: Thyc hién dong tac két hgp miéu t3, giai thich cac budc tién hanh dong tac. Chay
nhan manh cac giai doan thuc hién ctia dong tac bat xa va cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac
phai khi thuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé€ hoc sinh c6 thé ndm viing toan b dong tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sla 16i sai
(néu co).
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+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Bat xa vé trudc: Hoc sinh thudng phdi hgp dong tac chua nhip nhang, khi bat chan
chua dudi hét hodc bat qua cao, khi ti€p dat khéng chung chan hodc mat thang bang.
Giao vién nén cho hoc sinh tap tiing phan clia dong tac (tao da, giam nhay, tiép dat) réi mai
tap phdi hop va hoan thién dong tac. Gido vién c6 thé sit dung cac hiéu lénh (coi, tiéng vo tay,
ti€ng ho,...) dé€ tao hung phan cho hoc sinh khi thuc hién dong tac.

Bat qua chudng ngai vat thap: Hoc sinh thudng cham vat chuén khi bat, chua chung
chan hoac mat thang bang khi ti€p dat. Giao vién nén tang tur tir khoang cach va d6 cao cua
vat chudn dé hoc sinh quen dan véi dong tac.

Bat xa lién tuc vé trudc: Hoc sinh dé mat thang bang khi thuc hién déng tac lién tuc,
khoadng cach bat giam dan & nhing lan bat cuéi doan dudng. Gido vién nén nhac nhé hoc
sinh thuc hién déng tac cham, cé khoang diing ngén & cac lan bat. Gido vién diéu chinh d6
dai doan dudng cho phu hgp vai kha nang ca hoc sinh va ap dung cac bai tap bé tro gitp
phat trién siic manh nhém co chan.

. LUYEN TAP

1. Luyén tap doéng loat — theo nhém

- Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién, cho 16p x€p thanh 2 - 4 hang doc va lan lugt
thuc hién déng loat ca I6p cac bai tap bat xa vé trudc, bat qua chudng ngai vat thap va bat
xa lién tuc vé trudc theo hiéu lénh cuta gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sta 16i sai cho hoc sinh (néu co).

+ Sau khi hoc sinh ndm so b déng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho 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.

— Luyén tap theo nhém:

+ 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 bat xa vé trudc, bat qua chuéng ngai vat thap va bat xa lién
tuc vé trudc da duoc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sta |6i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can cr vao kha nang cua tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tling nhom (thay déi sé lugng chuéng ngai vat & tiing nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cdp vai nhau va tién hanh thuc hién cac bai tap bat xa vé
trudc, bat qua chudng ngai vat thap va bat xa lién tuc vé truéc: mét hoc sinh ho, hoc sinh con
lai thuc hién déng tac hodc ca hai cung thuc hién xem ai thuc hién tot hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sla sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau trong qua trinh tap luyén.
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< Tro chaoi rén luyén ki nang phéi hgp van déng

Tro choi: “Bdt nhanh qua vit chudn”

- Muc dich: Tang stic manh clia chan va kha nang phéi hop van déng khi bat.

— Chudn bj: Vat chuan (cao 0,2 - 0,3 m), doan dudng dai 5 - 7 m, coi, vach ké.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang doc déu nhau sau vach xuat phat.
Khi chiéulénh, hoc sinh dau hang lan lugt thuc hién déng tac bat qua vat chuan (ddt cach nhau
0,7 - 1 m) cho dén dich, sau d6 chay nhanh vé va cham tay ban ti€p theo dé tiép tuc tro choi.
Doi hoan thanh trudc 1a doi chién thing. Gido vién c6 thé thay ddi s6 luong vat chuan hoac
dé dai doan dudng dé tang hoac giam d6 khé cla trd chai.

Trd chai “Bdt nhanh qua vat chudn”
IV. VAN DUNG
1. Gido vién khuyén khich cdc em thuc hién déng tdc bt xa thudng xuyén dé gitip cdc em c6
déi chan khoé manh hon.
2. Gido vién khuyén khich cdc em ctiing ban tham gia cdc cuéc thi bt dé€ ndng cao suic khoé.
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Bai5 BAITAP PHOI HOP DI - BAT NHAY

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Nhan &i, biét giup d& ban cuing tap khi thuc hién cac dong tac méi hay 6n
ddng tac cd va tham gia cac tro chai van dong. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
chai rén luyén kha nang phéi hop van déng.

= Nang luc chung: Hgp tac cuing ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va tro chaivan
dong trén 16p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro choi van déng.

= Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau clia gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap phoi hgp di - bat nhay theo huéng dan ctia gido vién va hoan thanh
lugng van dong bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong 4m uét hay tron trugt, khéng c6 chuéng ngai vat.

* Pong hé bam gid, coi.

* Phan, béng, co.

3.Khdi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién dong tac
xoay cac khép két hgp véi nhip dém theo thi tu: xoay ¢b, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay cd tay, xoay héng, xoay cd chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai ché thuc hién dong tac gap, dudi goi; ép déo dog;
ép déo ngang va cang ca dui trudc.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop vai nhac dé tang hing thu cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khai déng.

4.Trod choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Chay theo hinh tam gidc”

— Chudn bi: C&, r6 dung ¢&, hinh tam gidc c6 canh 8 - 10 m.

— Cdch chai 1: Gido vién cho hoc sinh tap hgp thanh 2 - 4 hang doc déu nhau, ding sau
vach xuat phat (cach dinh ctia tam gidc khoang 1 m). Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang lay
0 tai vach xuat phat va chay dén 2 dinh con lai ctia hinh tam giac roi vé trao c& cho hoc sinh
thi 2 dé tiép tuc trd choi. Doi hoan thanh dau tién 1a doi chién thang.
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Tro chai”Chay theo hinh tam gidc” (theo cach chai 1)

— Cdch choi 2: Gido vién cho hoc sinh tap hop thanh 2 - 4 hang doc déu nhau ding sau
vach xuat phat (cach dinh ctia tam giac khoang 1 m). Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang
chay dén dinh thur 2 18y cd roi tiép tuc chay téi dinh thi 3 d€ b c& vao rd clia doi minh sau
dé chay vé cham tay ban thir 2 dé ti€p tuc tro chai. Trong thai gian quy dinh, déi cé nhiéu co
trong r6 hon la déi chién thang.

Trd chai“Chay theo hinh tam gidc” (theo cach choi 2)

Luu y: Gido vién hudng dan hoc sinh chay theo huéng ngugc chiéu kim dong hé khi
tham gia tro chai.

Il. KIEN THUC MOl

1. Di phéi hop bat xa vé truéc

— Chuan bi: Vach k&, doan dudng 10 - 15 m, coi.

- TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach chuén bi, ding chan
trudc - chan sau, hai tay buéng tu nhién, trong tam don vao chan truéc.

- Pong tac: Khi co hiéu Iénh, hoc sinh dau hang di nhanh dan dén vach gigi han, cach
vach xudt phat 5 - 6 m, thuc hién dong tac bat xa vé trudc sau dé tiép tuc di dén vach dich.
Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau ctia gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén veé trudc
hodc di chuyén tap hgp & cudi hang doc.

\
TICB
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2. Di phéi hgp bat cao cham vat
— Chuan bi: Vach k&, doan dudng 10 - 15 m, vat chuén treo cao 1,5 -2 m.

- TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach chuén bi, ding chan
trudc — chan sau, hai tay buéng tu nhién, trong tdm dén vao chan trudc.

- Pdng tac: Khi cé hiéu Iénh, hoc sinh dau hang di nhanh dan dén vach giéi han, cach
vach xuat phat 5 - 6 m, thuc hién dong tac bat cao cham vat sau d6 tiép tuc di dén vach dich.
Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu ciu ctia gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc
hodc di chuyén tap hgp & cudi hang doc.

' \ .
TICB

< Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cla cac dong tac di phéi hop bat xa vé trudc va bat cao cham vat.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong tac. Chay
nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai va nhac nhé hoc sinh ddm bao an toan
khi thuc hién dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh c6 thé nam viing toan bo déng tac. Giao vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mot nhém bat ki 1én thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét va suia 16i sai
(néu co).

+ M6t s6 Iuu y khi thuc hién:

Di phéi hop bat xa vé trudc: Hoc sinh thudng cui dau, budc chan khong tu nhién, khéng
thuc hién ding déng tac bat xa (thuong bo qua giai doan danh tay). Gido vién can yéu cau
hoc sinh thuc hién cham déng téc, khi di ngan cao dau, 6n dinh tu thé trudc khi thuc hién
dong tac bat xa vé trudc.

Pi phéi hop bat cao cham vat: Hoc sinh thudng chua xac dinh dugc vi tri thuc hién déng
tac bat cao cham vat, khong cham dugc vao vat chuén. Gido vién cé thé diéu chinh d6 cao
cla vat chudn phu hgp véi hoc sinh, ddng thai nhac hoc sinh can 6n dinh tu thé truéce khi
thuc hién déng tac bat cao.
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ll. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tap déng loat:

+ Gido vién doéng vai trd ngudi diéu khién, cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién dong loat ca 1&p cac bai tap di phoi hop bat xa vé trudc, di phéi hop bat cao cham
vat theo hiéu Iénh clia gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu co).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bd dong tac, gido vién cé thé té chic cho 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.

— Luyén tdp theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac bai tap di phoi hop bat xa vé trudc, di phéi hop bat cao cham vat
da dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khéac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sta |6i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can ct vao kha nang cuia tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tling nhém (thay déi sé lugng chuéng ngai vat & tiing nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién céc bai tap di phéi hap
bat xa vé trudc, di phéi hgp bat cao cham vat: mét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién
dong tac hoac ca hai cing thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

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

<* Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

Tro choi: “Phéi hop chuyén béng”

- Muc dich: Tang cudng kha nang phoi hop van dong di - bat, tdng kha nang phéi hop
lam viéc nhom.

— Chudn bi: Béng, r6 dung béng, chudng ngai vat thap (dé cao 0,2 - 0,3 m), vach ké, doan
dudng dai 10 - 15 m, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc sau vach xuat
phat. Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh dau hang cam béng & ré réi di chuyén vé trudc 5 - 7 m, ti€p
tuc bat bang hai chan qua chudng ngai vat thap roi di chuyén dén vach gidi han (cach vat can
3 - 5m) va tung béng vao ré cach vach gidi han 1 - 1,2 m. Sau d6 chay vé va cham tay ban
thu 2 dé tiép tuc tro choi. Doi chuyén dugc nhiéu béng hon trong thai gian quy dinh 1a doi
chién thang.

Chi dé: TU THE VA KT NANG VAN PONG CO BAN



Trod chai “Phéi hop chuyén béng”
V. VAN DUNG

1. Cdc bai tdp di phdi hop bdt xa vé trudc, di phdi hop bdt cao cham vat.

2. Gido vién khuyén khich cdc em cting ban thuc hién cdc bai tap phéi hop di - bat nhay dé co
thé linh hoat, ndng déng hon.
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Bai6 BAITAP PHOI HOP CHAY - BAT NHAY

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Nhan ai, biét giup d& ban cung tap khi thuc hién cac dong tac méi hay 6n
dong tac c va tham gia cac trd chai van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
chai rén luyén kha nang phéi hgp van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va trd chai van
dong trén 16p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro chai van déng.

» Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va dong tac mau clia gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap phoi hop chay - bat nhay theo huéng dan cla gido vién va hoan thanh
luogng van dong bai tap.

2. Phuong tién day hoc

* San bai sach s&, khéng am udt hay tron truot, khéng co chudng ngai vat.

= Dong hé bam gig, coi.

= Phéan, bong.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién dong tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay 6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh tai chd thuc hién dong tac gap, dudi goi; ép déo doc;
ép déo ngang va cang ca dui trudc.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop véi nhac dé tang hiing thu cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khai dong.

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Pudi bdt theo cdp”

- Muc dich: Tang cudng kha nang phéi hgp van dong chay, kha nang lam viéc nhom.

— Chudn bi:Vong tron 16n (dudng kinh 10 — 15 m), coi.

— Cdch chai: Gido vién chia hoc sinh thanh timng cap quang tay nhau (c6 thé ndm tay hoac
cot khan gilra hai tay cla tung cap) didng trong vong tron. Gido vién chi dinh mot cap ¢6
nhiém vu dudi bat cac cap chai con lai. Khi co hiéu lénh, cac cap choi sé di chuyén trong vong
tron sao cho khéng dé cap dugc chi dinh dudi bat cham vao ngudi. Trong khi choi, cap bi bat
hoac chay ra khaéi vong tron hoac bi chia cat xem nhu thua cuéc.
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Trd chai “Buéi bdt theo cdp”
I. KIEN THU'C MO

1. Mét budc da bat nhay vé trudc

— Chuan bi: Vach ké, coi.

- TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach chuén bi, diing chan trudc
- chan sau, than nguai hoi nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién.

-Pédng tac: Khi co hiéu lénh, hoc sinh ti TTCB budc chan sau [én trudc mét budc két hap
giam nhay vé trudc, déng thai chan con lai nang dui lén phoi hgp danh tay vé trudce - 1én cao.
Khi rai xuéng, cham dat bang nla truéc ban chan réi dén ca ban chan, déng thai khuyu goi
giam chan dong, hai tay dua ra trudc gitt thang bang, sau do6 ding Ién. Sau khi hoan thanh
xong déng tac, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc hoac di
chuyén tap hgp & cudi hang doc.

0
TICB / '

2. Chay phéi hop bat nhay vé truéc
— Chuan bi: Vach k&, coi, doan dudng 10 - 15 m.

- TTCB: Gi4o vién cho hoc sinh xép thanh hang doc trudc vach chuan bi, ding chan
trudc — chan sau, than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién.

- Podng tac: Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh tir vach xuat phat chay nhanh dan dén vach gidi
han (cach vach xuat phat 5 - 6 m) thuc hién déng tac gidm nhay bang moét chan vé trudc réi
tiép tuc chay vé vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau ctia gido vién ma hoc sinh
c6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap hop & cudi hang doc.
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3. Chay phéi hop bat cao cham vat
— Chuan bi: Vach ké, doan dudng 10 - 15 m, vat chuan treo cao 1,5 -2 m.

- TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc truéc vach chuén bi, ding chan
trudc - chan sau, hai tay buéng tu nhién, trong tam doén vao chan trudc.

- Pong tac: Khi ¢ hiéu lénh, hoc sinh tir vach xuat phat chay nhanh dan dén vach
giGi han (cach vach xuat phat 5 — 6 m) thuc hién dong tac bat cao cham vat réi tiép tuc
chay vé vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau cta gido vién ma hoc sinh c6 thé
di chuyén vé trudc hodc di chuyén tap hop & cudi hang doc.

TTCB / J/ \¢

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam madu ddng tdc: Gido vién nén lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau clia cac dong tac mot budc da bat nhay vé trudc, chay phoi hop bat nhay
vé trudc va chay phoi hgp bat cao cham vat.

Lan 2: Thyc hién dong tac két hgp miéu t3, giai thich cac budc tién hanh dong tac. Chay
nhan manh céac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai va nhic nhd hoc sinh dam bao an toan
khi thuc hién dong tac chay phéi hgp bat nhay vé trudce va chay phoi hop bat cao cham vat.

Lan 3: Thuc hién lai dé€ hoc sinh c6 thé ndm viing toan bd dong tac. Gido vién cé thé moi
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sda 16i sai
(néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

M6t budc da bat nhay vé trudce: Hoc sinh thudng giam nhay khong manh, cham dat lan
lugt tiing chan va khong khuyu goi khi tiép dat. Gido vién nén ap dung moét s6 bai tap tang
cuong stiic manh nhém co chan va luu y hoc sinh chung chan khi tiép dat.
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Chay phéi hop bat nhay vé trudc: Hoc sinh thudng chay vuagt qua vach giéi han va bi
mat thang bang khi bat xa. Ban dau gido vién nén cho hoc sinh thuc hién & cu li gan dé lam
quen dan vai dong tac, chu y nhdc hoc sinh Iuu y vach gidi han khi bat, gido vién cé thé ding
tai vach giGi han dé giup hoc sinh xac dinh vi tri bat tét hon.

Chay phéi hop bat cao cham vat: Hoc sinh thudng thuc hién sai vi tri khi bat cao (bat khi
chua tGi vach gidi han), khi bat cao than ngudi hay lao vé trudc. Gido vién nhac hoc sinh luu
y vach gidi han va can 6n dinh tu thé trudc khi bat cao cham vat.

1l. LUYEN TAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tap déng loat:

+ Gido vién doéng vai trd ngudi diéu khién, cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién déng loat ca 16p cac bai tap mét bude da bat nhay vé truéce, chay phéi hop bat
nhay vé trudc va chay phdéi hop bat cao cham vat theo hiéu Iénh clia gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bd dong téc, gido vién cé thé té chiic cho 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.

— Luyén tdp theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cadc nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac bai tap mot budc da bat nhay vé truée, chay phdi hap bat nhay vé
trudc va chay phéi hop bat cao cham vat da dugce hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khéac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu co).

+ Gido vién c6 thé can ct vao kha nang cuia tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tling nhém (thay déi sé lugng chuéng ngai vat & tiing nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cdp véi nhau va ti€n hanh thuc hién cac bai tap moét budc
da bat nhay vé trudc, chay phéi hop bat nhay vé trudc va chay phéi hgp bat cao cham vat:
moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai cung thuc hién xem ai
thuc hién tot hon.

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

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi: “Bdt nhdy tiép suc”

— Muc dich: Phat trién stic nhanh va tang kha nang phéi hop van déng cda hoc sinh.

— Chudn bj: Phan, chuéng.
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- Cdch chaoi: Gido vién cho hoc sinh chia thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép thanh hang doc
sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ban dau hang chay nhanh 5 m réi bat lién tuc vao 5 6
dat ndi tiép, sau d6 chay ti€p 5 m dén vi tri ti€p theo dé bat tdch chum chan qua 7 6, tiép tuc
chay dén vi tri treo chuéng va bat cao cham chudng dé ban thir 2 tiép tuc thuc hién lugt choi.
Do6i hoan thanh trudc la doi chién thang.

Trod chai “Phéi hop chuyén béng”
V. VAN DUNG
1. Gido vién khuyén khich cdc em hoc sinh thudng xuyén tap bai tdp phéi hop chay, bat nhdy
sé giuip co thé khoé manh hon.
2. Gido vién khuyén khich cdc em hdy ciing ban trong I6p tham gia cdc tro chai phéi hop.
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Phan ba
THE THAO TU CHON

Chu dé: THE DUC NHIP PIEU

Bai1 VUBDAO PHOIHOP BUGC CHAN CO BAN

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chat: Hoan thanh nodi dung va thuc hién day du lugng van dong. Biét gitp ban
stfa sai va nghiém tuc tham gia trd chai van dong bé trg.

* Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Biét tap luyén cap doi,
nhém va hop tac tap luyén véi ban.

* Nang luc thé chat: Biét khai déng va tha 1dng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho
stic khoé. Thuc hién dugc dong tac vii dao phéi hgp budc chan co ban vai nhac, cing ban
trinh dién thi dua gitra cdc nhém.

2. Phuong tién day hoc

® San bai sach s& khong am uét hay tron trugt.

= Coi, phan, may phat nhac.

3. Khéi dong

Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,
xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan, gap dubdi géi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai chd
(moi ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khai ddng véi nhac.

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Ding - Ngoi — Ndm - Ngu”

— Chudn bi: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; coi.

- Cdch choi: Gido vién ho nhiing tu thé, déng tac theo quy dinh sau:
+Dung: Ban tay phai ndm, gio thing lén dau.
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+ Ngéi: Ban tay phai ndm, cang tay va canh tay vuéng goc, ban tay gio ngang mat.

+ Nam: Ban tay phai nam, dudi tay thang phia trudc.

+ Ngu: Ban tay phai ndm, ap vao ma va hé:“Kho!"

Gido vién c6 thé hé dung, lam dong tac dung hodc hé dung, lam déng tac sai. Hoc sinh
phai lam ding dong tac quy dinh theo Ioi ho cla gido vién.

Hoc sinh sé pham luat khi:

+ Lam dbng tac sai v4i I6i hd clia gido vién.

+ Khéng nhin vao gido vién.

+ Lam cham, lam khong r6 déng tac.

Trd chai “Bung - Ngdi - Néim - Ngd”
Il. KIEN THUC MO
1.Ddng tac dau cé phéi hgp chan kiéng gét

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay chéng héng.

- Nhip 1: Kiéng g6t — khuyu géi chan tréi, chan phai thang, cui dau.

- Nhip 2: Kiéng got - khuyu g6i chan phai, chan trai thang, ngtia dau.

- Nhip 3: Kiéng gét — khuyu géi chan trai, chan phai thang, nghiéng dau sang trai.
- Nhip 4: Kiéng got - khuyu g6i chan phai, chan trai thang, nghiéng dau sang phai.
Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3 va nhip 8 tr& vé TTCB.
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2. Pdng tac tay vai phdi hop chan dat gét

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay co, cac ngén tay dat cham mom vai.

- Nhip 1: Bua chan trai sang ngang, dat got, chan phai khuyu géi, déng thsi hai tay
dang ngang, long ban tay ngta.

- Nhip 2: VETTCB.

- Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung déi bén.

_ Nhip 4: V& TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
3. Phéi hop déng tac dau cé va tay vai

TTCB 1 2 3 4

5 6 7 8
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay chéng héng.

- Nhip 1: Kiéng g6t — khuyu géi chan tréi, chan phai thang, cui dau.
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- Nhip 2: Kiéng g6t - khuyu g6i chan phai, chan trai thang, ngtia dau.
- Nhip 3: Kiéng got — khuyu géi chan trai, chan phai thang, nghiéng dau sang trai.
- Nhip 4: Kiéng gét — khuyu géi chan phai, chan trai thang, nghiéng dau sang phai.

- Nhip 5: Dua chan trai sang ngang, dat got, chan phai khuyu goi, déng thai hai tay
dang ngang, ldng ban tay nglra, dau thang.

- Nhip 6: Vé tu thé ding thang, hai tay co, cac ngdn tay dat cham moém vai.
- Nhip 7: Nhu nhip 5 nhung d&i bén.
- Nhip 8: VA TTCB.

< Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan bé déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc hinh anh
khai quat ban dau cta déng tac mai.

Lan 2: Thuc hién lai déng tac két hgp mo ta, gidi thich tiing nhip. Chi y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh c6 thé méac phai khi thuc hién dong téc.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh ndm viing toan bd déng tac. Gido vién c6 thé mai 2 - 4
hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca |6p quan sat va nhan xét.

Giao vién cho hoc sinh tap vai nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ M6t sé luu y khi thu'c hién:

Pong tac dau cd phéi hop chan kiéng gét: Chan khong kiéng got phai duoc dudi thing,
khéng rat vai khi thuc hién déng tac dau cé.

Pdng tac tay vai phéi hgp chan dat gét: Chan dat gét theo hudng ngang, khéng chéch
ra trudc, hai tay khi dua sang ngang phai ngang bang vai.

Phéi hop ddng tac dau cé va tay vai: Gido vién hudng dan hoc sinh chid y nhip lién két
cla hai dong tac phéi hap.

. LUYENTAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&1 NHAC

1. Luyén tap doéng loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

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

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

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong d6i theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo t6c d6 cda ki thuat déng tac.
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+ Gido vién cho cé 16p cung dém dé thudc nhip dong tac, sau do gido vién c6 thé goi mot
hoc sinh 1én thuc hién cho ca I&p xem va nhan xét, stra sai (néu cd).

+ Gido vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cua ki thuat dong tac.

— Luyén tap theo nhém:

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

+ Cac nhém diing thanh vong tron hodc hang ngang cling dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sUa sai.

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

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap vai nhau cting tap luyén. Hai hoc sinh cling tap hoac c6
thé mét hoc sinh d€m cho ban con lai tap va quan sat giup ban sura sai.

+ Giado vién cho méi cd nhan hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat va stta sai (néu co).

< Trd choi van déng bé tro

Tro chaoi: “Chiém vi tri”

- Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa nhanh nhen va su phéi hgp véi dong doi.

— Chudn bi: San bai rong rai, bang phdng, thodng mat; phan; may phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron (mat hudng tam), viia di viia
vé tay theo nhip nhac. Gido vién bat ngd tat nhac va hé “Vao 3!” hoac c6 thé “Vao 4V, “Vao 5V,
hoc sinh 1ap tic nhay vao cac vong tron (da dugc vé san trén san) theo sé lugng gido vién da
hé. Hoc sinh nao khéng kip vao vong tron xem nhu thua cuéc.

'

Trd chai “Chiém vi tri”

V. VAN DUNG
1. Bdp dn: Hinh 2.

2. Gido vién t6 chtic cho hoc sinh trinh dién bai tdp phéi hop déng tdc dau cé va tay vai véi nhac.
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Bai2 LUON - VAN MiNH PHOI HGP NHUN GOl

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day da lugng van déng. Biét gitip ban
sUa sai.

= Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu giac, tich cuc va
nang doéng trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhom va hgp tac tap luyén véi ban.

= Nang luc thé chat: Biét khai dong va tha ldng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho
stic khoé. Biét va thuc hién dugc déng tac luon - van minh phoi hgp nhin goi véi nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong am uét hay tron truat.
= C0i, ghé nhua, mdy phat nhac.

3.Khéi dong

Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,
xoay cO tay, xoay hong, xoay cé chan, gap dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai ché
(mbi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi dong véi nhac.

4.Tro choi ho tro khai déng

Troé choi: “Ban nhac hoa tdau”

— Chudn bi: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; coi.
— Cdch chai: Gido vién chia I6p thanh bén nhém:

+ Nhém 1: Thuc hién tiéng trong “Thung thinh!”.

+ Nhom 2: Thuc hién tiéng mo “Toc toc!”.

+ Nhoém 3: Thuc hién tiéng dan “Tung tung!”.

+ Nhom 4: Thuc hién tiéng chuéng “Reng reng!”.

Khi gido vién dua tay vé phia nhom nao thi nhém dé sé reo vang am thanh cua loai nhac
cu ma nhém minh dugc phan cong. D€ tro choi thém hing thd, gido vién co6 thé diéu khién
mot ldc hai tay va khi dua tay Ién cao thi déng loat b6n nhém cling reo vang va ngan dai
am thanh nhac cu ctia nhém minh. Khi gido vién chi tay dudi dat thi tat ca déu phat ra tiéng
“Hum hum!” va tro choi duogc tiép tuc.
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Reng,
reng!

Tro chai “Ban nhac hoa tau”
Il. KIEN THU'C MGl
1. Déng tac nhin géi phéi hop luan

TTCB 1 2 3

4 5 6 7 8
- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, nhun hai goi, dong thoi hai tay
dang ngang, gap khuyu, cang tay vudng goc vdi canh tay, hai ban tay ndm.

- Nhip 2: Kiéng g6t chan phai, nghiéng than sang trai, dong thai tay phai duéi thang dua
Ién cao, canh tay ép sat mang tai, Idng ban tay hudng trai.
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- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung déi bén.
- Nhip 5: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 6: Nhu nhip 2.

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 8: VETTCB.

Lan 2 thuc hién giéng 1an 1 nhung & nhip 1 budc chan phai sang ngang, nhip 2
nghiéng than sang phai.

2. Pdng tac nhun géi phdi hgp van minh

-
—
TTCB 1 2 3
g = -
4 5 6 7 8

- TTCB: Dung tu nhién, hai tay chéng héng.
- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, nhin hai goi.

- Nhip 2: Ding thdng, xoay than sang trai, dong thai tay phai co dat sau dau, mat quay
sang trai.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung d6i bén.
- Nhip 5: Vé tu thé nhu nhip 1.

— Nhip 6: Nhu nhip 2.
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- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 8: VETTCB.

Lan 2 thuc hién giéng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phai sang ngang, nhip 2
xoay than sang phai.

3. Phéi hop déng tac luén va van minh

TTCB 1 2 3 4

5 6 7 8
— TTCB: Dung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng bang vai, nhun hai goi, dong thaoi hai tay
dang ngang, gap khuyu, cdng tay vuéng gdc vai canh tay, hai ban tay ndm.

- Nhip 2: Kiéng g6t chan phai, nghiéng than sang trai, dong thai tay phai duéi thang dua
[én cao, canh tay ép sat mang tai, Iong ban tay hudng trai.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung déi bén.

- Nhip 5: Nhun hai g6i, hai tay ch6ng héng, gilt than thang.

- Nhip 6: Diing thang, xoay than sang trai, déng thai tay phai co dat sau dau, mat quay
sang trai.

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 5.

- Nhip 8: VETTCB.

Lan 2 thuc hién giéng lan 1 nhung & nhip 1 buéc chan phai sang ngang, nhip 2
nghiéng than sang phai, nhip 6 xoay than sang phai.
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% Huéng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, nam dugc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac mai.

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

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh nam vimng toan bd ddng tac. Gido vién co thé mai 2 - 4
hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

Giao vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién dong tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mét 56 Iuu y khi thuc hién:

Pdng tac nhun géi phéi hgp luan: Chan chuyén trong tam khi nghiéng ludn phai dugc
dubi théng.

Pdng tac nhan géi phdi hop van minh: Khi van minh phai gilr dau thang, khéng cui,
khong xoay ban chan.

Phdi hop ddéng tac luén va van minh: Gido vién huéng dan hoc sinh chi y nhip lién két
cla hai dong tac phéi hop.

II. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VGl NHAC

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

- Luyén tdp déng loat:

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

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

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong d6i theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo toc d6 clia ki thuat dong tac.

+ Gido vién cho cé 16p cung dém dé thudc nhip dong tac, sau do gido vién cé thé goi mot
hoc sinh 1én thuc hién cho ca I&p xem va nhan xét, stra sai (néu cd).

+ Gido vién cho |6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cuia ki thuat dong tac.

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhom (méi nhém tir 6 — 8 hoc sinh).

+ Cac nhém diing thanh vong tron hodc hang ngang cling dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sura sai (néu cd).

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

+ Gido vién cho hoc sinh bét cdp v6i nhau ciing tap luyén. Hai hoc sinh cling tap hoac co6
thé mot hoc sinh d€m cho ban con lai tap va quan sat giup ban sua sai.

+ Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sat va sla sai.

< Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Ghé Ggm nhac”

— Muc dich: Rén luyén su nhanh nhen, khéo |éo; phat trién siic manh déi chan.

— Chudn bj: San bai rong rai, bang phdng, thodng mat; ghé nhua; may phét nhac; coi.

- Cdch choi: Gido vién xép ghé nhua trén san, s6 ghé it hon s6 hoc sinh. Gido vién bat
nhac va cho hoc sinh chay quanh ghé. Khi nhac dung lai, hoc sinh sé ng6i vao ghé gan nhat.
Hoc sinh nao khéng cé ghé sé bi loai. Sau méi lugt chai, gido vién 18y bot ghé ra dé tro choi
gay can han. Tro chai tiép tuc cho dén khi chi con moét hoc sinh cudi cing ngdi trén ghé.

Tuy theo s6 lugng hoc sinh, gido vién c6 thé cho lan lugt tiing nhém chai, cdc nhdm con

lai xem va c6 vii cho ban.

Tro choi“Ghé dm nhac”
1v. VAN DUNG
1. Ddp dn: Dong tac kiéng gét chan trai, nghiéng than sang phai, dong thai tay trai dudi
thang dua Ién cao, canh tay ép sat mang tai, long ban tay huéng phai.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tdp luyén cdc dong tdc ludn va vdn minh
phéi hop nhiin géi dé gidp cdc em ndng cao kha néng thuc hién déng tdc véi nhac.
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Bai3 LUNG BUNG PHOI HOP DAY HONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Hoan thanh ndi dung va thuc hién day du lugng van déng. Biét giup ban
sUa sai.

* Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu giac, tich cuc va
nang déng trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhém va hgp tac tap luyén véi ban.

* Nang luc thé chat: Biét khai dong va tha l6ng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho
stic khoé. Biét va thuc hién dugc déng tac lung bung phéi hap day héng vai nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong 4m uét hay tron truat.
= Coi, ghé nhya, mdy phat nhac.

3.Khai dong

Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,
xoay co tay, xoay hoéng, xoay c6 chan, gap dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai ché
(mbi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4.Trod choi ho trg khéi dong
Tro choi: “Phép lich su”
— Chudn bi: San bai réng rai, bang phang, thoang mat.

— Cdch choi: Gido vién sé ra ménh lénh cho hoc sinh, néu trong ménh Iénh c6 ch "mai’,
hoc sinh sé thuc hién theo ménh 1énh; néu khong cé chir“mai’, hoc sinh khéng duac thuc
hién theo (hoc sinh nao thuc hién theo xem nhu thua cudc).

Vi du: “M@i cac ban ding [én” - Hoc sinh sé ding lén.

“Tat ca ngbi xuéng” - Hoc sinh khong thuc hién vi khong c6 chir“méi”.

Ngdi
uéng!

Tro chai“Phép lich su”
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Il. KIEN THUC MOI
1.DPong tac lung bung

—

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang rong hon vai, dong thai dua hai tay sang hai bén [én
cao hinh ch(tV, long ban tay huéng trudc.

- Nhip 2: Gap than sau, hai tay bat chéo nhau (tay trai dé trén), mat nhin theo tay.

- Nhip 3: Thu chan trai vé canh chan phai, ddng thai nang than 1én, nhan hai géi, khoanh
tay trudc nguc.

- Nhip 4: VE TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giédng nhip 1, 2, 3, 4 nhung buéc chan phai sang ngang.
2. Dong tac day héng phéi hgp tay

—

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay co trudc mat, ban tay nam.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, day héng sang trai, déng thai hai tay
ma hai bén.

- Nhip 2: D4y hdng sang phai, hai tay co trudc mit.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 1 buéc chan phai sang
ngang, day héng sang phai.
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3. Phéi hgp déng tac lung bung va day héng

TTCB 1 2 3

—

4 5 6 7 8
—TTCB: Dung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong haon vai, dong thoi dua hai tay sang hai bén
Ién cao hinh chrV, Iong ban tay hudng trudc.

- Nhip 2: Gap than sau, hai tay bat chéo nhau (tay trai dé trén), mat nhin theo tay.

- Nhip 3: Thu chan trai vé canh chan phai, ddng thai nang than 1én, nhan hai géi, khoanh
tay trudc nguc.

- Nhip 4: VETTCB.

- Nhip 5: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, day héng sang trai, déng thai hai tay
md& hai bén.

- Nhip 6: Dy hong sang phai, hai tay co trudc mat.

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 5.

- Nhip 8: VETTCB.

Lan 2 thuc hién giéng 1an 1 nhung & nhip 1 buéc chan phai sang ngang, nhip 5
day héng sang phai.

< 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 bé dong tac dé hoc sinh cé thé quan sat, ndm dugc hinh anh

khai quat ban dau cliia déng tac méi.
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Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mo ta, giai thich tiing nhip. Chd y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh ndm vimng toan bd ddng tac. Gido vién c6 thé mai 2 - 4
hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

Giao vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién dong tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mét sé6 luu y khi thuc hién:

Pdng tac lung bung: Khi gap than, hai chan phai dudi thang.

Pong tac day hong phéi hop tay: Khi ddy hong, phai gitt thdng than ngudi, phéi hap
déng tac tay cung nhip véi day hong.

Phéi hop ddng tac lung bung va day héng: Gido vién hudng dan hoc sinh chud y nhip
lién két ctia hai déng tac phéi hop.

IIl. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V31 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 cuing tap: Gido vién dém cham tiing cr dong ctia déng tac
cho hoc sinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuang déi theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo toc dé cua ki thuat dong tac.

+ Gido vién cho ca I6p cing dém dé thudc nhip déng tac, sau do6 gido vién cé thé goi mét
hoc sinh 1én thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, stia sai (néu co).

+ Gido vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém ctia ki thuat déng tac.

— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhom (m6i nhém tlr 6 — 8 hoc sinh).

+ Cac nhém diing thanh vong tron hoac hang ngang cing dém va tap luyén, giao vién
quan sat va sura sai (néu cd).

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

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh cting tap hodc c6
thé mét hoc sinh d€m cho ban con lai tap va quan sat giup ban stra sai.

+ Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat va sla sai.

Chil dé: THE DUC NHIP DIEU



< Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Nhady va dirng”

— Muc dich: Ren luyén su khéo léo va kha nang ghi nhé déng tac da hoc.

— Chudn bj: San bai rong rai, bang phdng, thodng mat; ghé nhua; may phat nhac.

— Cdch choi: Gido vién m& nhac va dé hoc sinh thuc hién cac dong tac thé duc nhip diéu
da hoc theo nhip nhac, gido vién diing nhac bat ngd va hoc sinh sé dung lai véi dong tac
dang thuc hién. Gido vién c6 thé thay d6i nhiéu bai nhac, méi khi bai nhac thay déi, hoc sinh
can phai thay déi dong tac. Gido vién quan sat va khen ngoi cac hoc sinh nhay dep va da
dang cac dong tac.

Trd choi “Nhay va ding”
V. VAN DUNG
1. Ddp dn: Pdng tac gap than sau, hai tay bit chéo nhau (tay trai dé trén), mat nhin
theo tay.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tdp luyén dong tdc lung bung phéi hop
ddy héng véi nhac dé co thé khoé manh.
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Bai4  BAT NHAY PHOI HOP VU BAO TAY, PIEU HOA

1. MO PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chat: Hoan thanh noéi dung va thuc hién day du lugng van dong. Biét giup ban
sUa sai.

* Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu giac, tich cuc va
nang déng trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhém va hgp tac tap luyén véi ban.

» Nang luc thé chat: Biét khai déng va tha léng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho stic
khoé. Biét va thuc hién dugc cac déng tac bat nhay phoi hgp vi dao tay, diéu hoa véi nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San bai sach sé, khong 4m uét hay tron truat.

= C0i, ghé nhya, mdy phat nhac.

3. Khéi dong

Khéi déng bang cac déng tac da hoc: Xoay cb, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,

xoay 6 tay, xoay héng, xoay c6 chan, gap dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai chd
(mbi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4.Trd choi ho trg khéi dong
Tro choi: “Cd boi, cd nhay”
— Chudn bj: San bai réng rai, bang phang, thoang mat.

— Cdch choi: Gido vién cho cd I6p diing thanh vong tron, mat huéng tam. Gido vién lam
mau va cho hoc sinh lam theo:

+ Gido vién hé “Mat nudc!”, déng thai dua hai tay dang ngang lam mat nudc; hoc sinh ho
to theo va thuc hién déng tac tuong tu gido vién.

+ Gido vién ho “Ca nhay!", déng thai lam dong tac dua hai tay Ién cao; hoc sinh lam theo
va hé“Chiu!”.

+ Gido vién ho “C4 lan!”, dong thai lam déng tac dua hai tay xuéng; hoc sinh lam theo va
hé “Chum!”.

Luu y: Gido vién c6 thé hé va thuc hién déng tac khong théng nhat dé gy mat tap trung
cho hoc sinh tham gia chai hodc gido vién lam thao tdc nhanh gay lung tung cho hoc sinh.
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Tro chai“Cd boi, cd nhay”
Il. KIEN THUC MOl
1. Bat nhay nédng géi phdi hop vii dao tay

TTCB 1 2 3

4 5 6 7 8
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Bat nhdy nang gai trdi lén cao, mii chan dudi, tay trai co ngang vai (ban tay nam).
- Nhip 2: Bat nhay vé TTCB.
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- Nhip 3: Bat nhay nang g6i phai Ién cao, mii chan duéi, tay phai co ngang vai (ban tay nam).
- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay nang goi trai Ién cao, muai chan dudi, tay trai dua sang ngang, tay phai
co ngang vai (ban tay dudi).

- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Bat nhady nang géi phai lén cao, mii chan dudi, tay phai dua sang ngang, tay trai
co ngang vai (ban tay dudi).

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.
2. B4t nhay co tirng chan ra sau phéi hop vi dao tay

- - - -

TTCB 1 2 3 4

5 6 7 8
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay co, cac ngén tay dat cham mom vai.

- Nhip 1: Bat nhdy co chan trai ra sau, hai tay dua |én cao (Iong ban tay huéng vao nhau).
- Nhip 2: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 3: Bat nhay co chan phdi ra sau, hai tay dua I1én cao (Iong ban tay huéng vao nhau).
- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay co chan trai ra sau, hai tay dang ngang (Iong ban tay ngta).

- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Bat nhady co chan phai ra sau, hai tay dang ngang (Iong ban tay ngta).

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.
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3.DPdng tac diéu hoa

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Dung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Kiéng gét chan trdi, hai tay dua sang ngang, long ban tay sap, tha long.

- Nhip 2: Ha gét chan tréi, kiéng got chan phai, hai tay dua 1én cao bat chéo nhau
(tay phai ddt trén), mat nhin theo tay, tha long.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung ha hai tay xuéng bat chéo trudc bung (tay trai dat trén),
mat nhin theo tay, tha long.

Chad y: Nhip 1, 2 két hgp hit sau vao bang mdi; nhip 3, 4 thé ra bang miéng.
Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3. G nhip 8 vé TTCB.

< Huéng dan day hoc kién thirc méi
+ Lam madu ddng tdc: Gido vién lam mau dong tac 2 - 3 lan.

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

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

Lan 3: Thuc hién lai d€ hoc sinh ndm viing toan bd déng tac. Gido vién c6 thé mai 2 - 4
hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

Giao vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mét s6 Iuu y khi thuc hién:

B4t nhay nang gdi phéi hop vii dao tay: Khi bat nhay phai bat ca hai chan, chan nang
g6i chu y khép géi vudng goc, goi ngang véi hdng, mii ban chan dudi xudng.

Bat nhay co tirng chén ra sau phéi hop vii dao tay: Khi bat nhay phai bat ca hai chan,
chan co ra sau mai ban chan dubi xuéng, chu y hai g6i song song.

Pdng tac diéu hoa: Dong tac tay tha 16ng tu nhién, tay dua Ién cao thi ngtia dau va phéi
hgp hit vao. Tay ha xudng thi cti dau va phoi hop thé ra.
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. LUYENTAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&I NHAC

1. Luyén tap dong 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 I1&p cung tap: Gido vién dém cham tiing clr déng clia dong tac
cho hoc sinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo t6c d6 cla ki thuat dong tac.

+ Gido vién cho ca I6p cuing dém dé thudc nhip déng tac, sau dé gido vién co thé goi mot
hoc sinh 1én thuc hién cho ca I16p xem va nhan xét, stta sai (néu co).

+ Gido vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cua ki thuat dong tac.
— Luyén tap theo nhom:
+ Gido vién chia I6p thanh cac nhom (mbi nhém tlr 6 — 8 hoc sinh).

+ Cac nhém diing thanh vong tron hodc hang ngang cing dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sura sai (néu cd).

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

2. Luyén tap ca nhan - cap doi
+ Gido vién cho hoc sinh bat cap vai nhau cuing tap luyén. Hai hoc sinh cling tap hoac c6
thé mét hoc sinh d€m cho ban con lai tp va quan sat giup ban sura sai.

+ Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sat va sla sai.
< Tro choi van dong bé tro

Tro choi: “Nhdy theo chu dé”

- Muc dich: Rén luyén su khéo léo va kha ndng ghi nhé déng tac da hoc.

— Chudn bj: San bai rong rai, bang phang, thodng mat; gh& nhua; may phat nhac.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cdc nhém déu nhau. Gido vién goi hai nhom
bat ki, m& nhac da quy dinh trudc theo cac déng tac ti Bai 1 dén Bai 4. Hoc sinh sé nhay cac
dong tac theo chi dé bai nhac, nhdm nao ¢6 s6 lugng hoc sinh nhay ding nhiéu nhat sé
chién thang.

Chil dé: THE DUC NHIP DIEU




Tro chai“Nhay theo chu @é”
V. VAN DUNG
1. Bdp dn: Bat nhady nang goi phai Ién cao, mii chan dudi, tay phai dua sang ngang, tay
trai co ngang vai (ban tay dudi).
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tdp luyén cdc déng tdc bat nhay phéi hop vii
dao tay va diéu hoa két hop véi nhac dé cdc em luén khoé manh, nhanh nhen, ndng cao khd ndng

phéi hop déng tdc véi nhac.

Chul dé: THE DUC NHIP DIEU



Chu dé: BONG PA

Bai1 BAITAP VOIBONG

1. MO DAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d&i vai kién thiic mai vé bai tap tang bong bang dui,
tang bong bang mu chinh dién ban chan, tai ché kéo béng. Tich cuc tham gia cac bai tap véi
boéng va céc tro choi van déng.

= Nang lyc chung: Ty giac trong tap luyén va tham gia cac hoat déng trén I&p do
gido vién t6 chuc.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap tang bong bang dui, tang béng bang
mu chinh dién ban chan, tai ché kéo béng. Biét quan sat tranh anh va déng tdc mau cda
gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach sé, khong am uat hay tron truct (c6 thé luyén tap trén san trudng céd
ké vach nhu san bong da).

= Coi, vat lam chuan.
3.Khégi dong
— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh x€p thanh hang ngang dé thuc hién déng tac

xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay 6 tay, xoay héng, xoay ¢6 chan.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va té
chtic cho hoc sinh thuc hién mot 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,...

Luu y: Gido vién co thé két hop véi nhac dé tang hing thd cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khai dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Ai nhanh tay hon”

— Chudn bi: Marker (1a cone thé thao, nam chién thuat. Loai thap, nhe, bang nhua, phan
dau c6 thung 16, khéng gay chan thuong khi cdm nam, ném, khong dung marker I6n) va coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh chay nhe nhang quanh san tap. Dong thai, rai cac
marker xung quanh san. Khi cé hiéu [énh ctia gido vién, hoc sinh sé c6 gang tim 1 marker cho
minh. Trong thai gian quy dinh, hoc sinh van chua tim dugc marker sé bi phat.

Ch( gé: BONG DA



Trd choi“Ai nhanh tay hon”
Il. KIEN THUC MO
1.Tang béng bang dui

. &

- TTCB: Duing chan trudc - chan sau, gilr bong bang hai tay ngang nguc.

TTCB

- Podng tac: Tha bong dong thai nang dui chan sau dé tang bong sao cho vi tri ti€p xuc
cUa béng véi dui ngang hong, tay maé tu nhién. Khi béng bay Ién thi hai tay bat béng lai, ha
chan vé TTCB r6i d6i chan.

2. Tai ch6 kéo béng

TTCB -7 =

- TTCB: Dulng hai chan réng bang vai, hai tay buéng tu nhién, bong dat phia trudc, mat
nhin xuéng béng.

-Péng tac: Khi co hiéu lénh, nhac chan dat 1én bong, ddy bong nhe ra trudc, sau d6 dung
mai ban chan ti€p xuc phan trén bong, kéo béng vé sau va gilt bong lai réi déi chan.

Chi dé&: BONG PA



3.Tang bong bang mu chinh dién ban chan

S S

- TTCB: Dung chan trudc - chan sau, gitr bédng bang hai tay ngang nguc.

TTCB

- Pdng tac: Tha bong dong thai vung cdng chan sau ra phia trudc, dé€ béng rai vao mu
chinh dién ban chan. Da nhe phan dudi clia qua bong bang mu chinh dién ban chan dé thuc
hién thao tac tang bong. Khi bong bay 1én, hai tay bat bong lai, ha chan vé TTCB réi d6i chan.

< Huéng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac tang béng bang dui, tang bong bang mu chinh dién
ban chan, tai ché kéo bong dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm duoc biéu tugng khai quat
ban dau clia dong tac.

Lan 2: Thuc hién dong tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong
tac. Chu y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong tac
(béng khong cham vao dui, nang chan khéng theo nhip roi clia bong, kéo béng lam béng di
qué xa, khong thé kiém soat bong,...).

Lan 3: Thuc hién lai dong tac dé hoc sinh c6 thé nam viing toan bé déng tac. Gido vién ¢
thé mai mét hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Tang béng bang dui: Hoc sinh dé bi mat thang bang, than ngudi thudng nghiéng sang
trai dé gitr thang bang khi tang bong bang dui. Gido vién nhac nhé hoc sinh gilrthang ngudi
khi thuc hién dong tac.

Tai ché kéo béng: Hoc sinh dé€ bong tréi di qua tam kiém soat & bai tap tai ché kéo bong.
Can cho hoc sinh thuc hién déng tac cham, ting giai doan dé cam nhan bong khi kéo bong.

Tang béng bang mu chinh dién ban chan: Hoc sinh khéng cham béng dugc vao mu
chinh dién ban chan hay than ngudi gap xudng khi tdng béng bang mu chinh dién ban
chan, bong sau khi tang thi vuot khéi tam kiém soat.

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

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo dong loat ca I6p bai tai ché kéo bong.

Ch( gé: BONG DA



+ Can luu y cach sdp xép hang va vi tri ding dé hoc sinh c6 di khodng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho moi hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sat stra sai (néu cd).

- Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt cac hoc sinh thay phién
nhau diéu khién nhom thuc hién cac déng tac duoc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhém khéac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu co).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhom thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
tang béng bang dui va tang béng bang mu chinh dién ban chan: mét hoc sinh hé, hoc sinh
con lai thuc hién dong tac hodc ca hai cung thuc hién xem ai thuc hién tot va tang duoc
nhiéu lan hon.

+ Trong quaé trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat va stra sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau.

% Tré choi van déng bé tro

Tré choi: “Ai tdng béng nhiéu hon”

- Muc dich: Nang cao kha nang thang bang va su phan xa ctia hoc sinh.

— Chudn bi: San bai phu hgp, bong.

- Cdch chai: Gido vién chia hoc sinh thanh cac nhém déu nhau, xép thanh hang doc. Khi c6
hiéu lénh cuta gido vién, hoc sinh & tling nhém sé tién lén vé phia trudc, thuc hién déng tac
tang bong bang dui va doc to s6 lan thuc hién dugc. Khi bong rét xudng dat thi hoc sinh tiép
theo trong nhém sé tiép tuc thuc hién. Sé lan thuc hién dugc clia cd nhém sé so sanh vai cac
nhém khac. Nhém ¢6 s6 lan tang béng bang dui nhiéu nhat la nhém chién thang.

Trd chaoi“Phéi hap chuyén béng”
V. VAN DUNG

1. Ddp dn: Hinh 3.
2. Gido vién khuyén khich cdc em thuc hién cdc bai tdp tdng bong bdng dui & nha véi ba me
va nguoi than.

Chi dé&: BONG PA



Bai2 DUNGBONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Cham chi, ham hoc héi déi véi kién thiic méi vé néi dung diing bong. Tich
cuc tham gia cac bai tap diing béng bang dui, diing béng lan sét bang chan va cac tro choi
van déng.

= Nang luc chung: Tu gidc trong tap luyén va tham gia cdc hoat dong trén I6p do gido vién
t6 churc.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac diing béng bang dui, dirng béng
lan sét bang chan. Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cua gido vién.

2. Phuong tién day hoc

* San béng da sach sé&, khéng dm uét hay tron trugt (co thé luyén tap trén san trudng cé
ké vach nhu san bong d4).

= Coi, vat lam chuan, phén, ré dung bong.

3. Khéi dong

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

xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay @ tay, xoay hong, xoay c6 chan.

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va té
chiic cho hoc sinh thuc hién mét s6 dong tac cang ca da hoc theo nhip nhu cédng co toan
than, cang co luon, cang co bung, cang cao dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hiing thid cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khéi dong.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Nhanh tay le mat”

— Chudn bi: Marker va coi.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 déi déu nhau. Trén san tap dé cac marker nam
ngla va up (c6 s6 lugng bang nhau). Khi cé hiéu lénh, hai thanh vién dau tién & méi doi
chay Ién va ¢ géng ddi sang ngla va Up (tuy theo Iua chon ban dau & tiing nhom). Doi cé
s8 lugng marker nhiéu hon la déi thdng cudc. Mdi hoc sinh chi dugc thuc hién 1 1an thay déi
marker, nhung c6 thé duing 2 tay dé thuc hién. Tuy nhién, néu marker bi lat nguoc lai thi hoc
sinh d6 khong dugc thay doi.

Ch( gé: BONG DA



Tro chai“Nhanh tay le mdt”

Il. KIEN THUC MOl
1. Diing béng bang dui

J

- TTCB: DBung chan trudc - chan sau, khuyu hai goi, hai tay co tu nhién, mat quan sat
hudng béng dén.

-Padng tac: Khi bong dén, chan sau nang dui lén tié€p xutc véi béng, sau d6 ha chan xuéng
dé bong roi trudc mat.

TTCB

2. Diing béng lan sét bang chan

- TTCB: Hai ban ding d6i dién nhau. M6t ban diing hai chan rong bang vai, hai tay git
bong ngang nguc. Mét ban ding chan trudc - chan sau, hai tay buéng tu nhién, than ngudgi
haoi nga vé truéc.

-Pdng tac: Ban gilt bodng dung hai tay Ian bong dén ban déi dién. Khi bong lan dén, ban
déi dién dua chan sau ra truéc dé dén bong. Khi ban chan tiép xtc bong thi kéo nhe chan vé
sau dé dimng bong.

Chi dé&: BONG PA



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

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dimg bong bang dui va diing bong lan sét bang chan
dé hoc sinh c6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng khai quat ban dau cia dong téc.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hogp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng
tac. Chu y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé méac phai khi thuc hién dong tac (béng
khéng ding lai, bong khéng rei ngay trudc mat, hoc sinh chua phan doan dugc diém bong
dén do ban ném téi...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bd déng tac. Gido vién
c6 thé mai hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu cd).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Duing béng bang dui: Hoc sinh dé bi mat thang bang, béng khéng cham dugc vao
dui ma vao dau goi, chua ham dugc bong ra truéc mat khi thuc hién bai tap diing bong
bang dui. Gido vién nhdc nhé hoc sinh gitr thdng ngudi khi thuc hién déng tac.

Duing béng lan sét bang chan: Hoc sinh dé€ béng tréi di qua tam kiém soét & bai tap
diing bong lan sét bang chan. Can cho hoc sinh lam dong tac cham, thuc hién ting giai doan
nhu dua chan ra trudc, réi bat dau kéo chan vé sau dé diing béng.

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

+ Gido vién déng vai tro ngudi diéu khién va thuc hién cac khau lénh dé hoc sinh thuc
hién theo d6ng loat ca I6p & bai tap ding bong bang dui.

+ Can luu y cach sdp xép hang va vi tri ding dé hoc sinh c6 di khodng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sat sta sai (néu co).
— Luyén tap theo nhém:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cdc nhom khéac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap d6i véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
diing béng lan sét bang chan: mot hoc sinh ném bdng, hoc sinh con lai thuc hién dong tac.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat va sla sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau.

Ch( gé: BONG DA



< Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Diing bong ldy diém”

- Muc dich: Nang cao kha nang nhanh nhen, ki ndang diing bong bang chan va tinh than
tap thé.

— Chudn bj: San tap sach sé&, bong, phan.

- Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 - 4 nhém, xép hang doc sau vach xuat phat. Moi
nhom sé cir mot nhém truéng ding san & vach dich va giltt mét qua bong trong tay. Khi ¢
hiéu Iénh, nhém trudng & ting nhoém sé dung tay ldn béng sét vé hudng nhém cia minh,
khi thanh vién dau tién dimg dugc bong lai thi cdm bong chay vé cudi hang cho vao ré (duoc
tinh 1 diém). Lan lugt hoc sinh thuc hién cho dén hét. Nhém c6 s6 diém nhiéu nhat sau khi
chai la nhom thang cudc.

Luu y: Gido vién c6 thé tang khoang céch gitia cac hoc sinh ném boéng va ding bong dé
tang do6 kho hoac gidi han pham vi diing bong, néu lan ra ngoai thi khong dugc tinh dé tang
d6 kho cda tro chaoi.

Tro chai “Dung béng Idy diém”
IV. VAN DUNG

1.BDdp dn: Hinh 2.

2. Gido vién hudng dan hoc sinh thudng xuyén dimng béng béng dui khi dang thi ddu véi
ban bé.

Chi dé&: BONG PA



Bai3 CHUYEN BONG LAN SET

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Cham chi, ham hoc hoi déi vai kién thiic méi vé nodi dung chuyén bong lan
sét. Tich cuc tham gia cac bai tap chuyén bong lan sét theo nhém hai va ba nguai trg 1én.

= Nang luc chung: Tu gidc trong tap luyén va tham gia cac tro chai van dong do gido vién
t6 chuc.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap chuyén bong lan sét theo nhém hai
ngudi va theo nhém ba nguai trg 1én. Biét quan sat tranh anh va doéng tadc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach sé, khdng 8m udt hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng c
ké vach nhu san béong da).

= Coi, vat lam chuén.
3. Khéi dong

- Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién dong tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c@ tay, xoay héng, xoay c6 chan.

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

Luu y: Gido vién c6 thé két hgp vai nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién dong
tac khéi dong.

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Dan béng dép tay”

— Chudn bi: Béng, san trudng sach sé, khong tron truot.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh di chuyén véi béng tu do trén san tap. Khi nghe
hiéu Iénh cla gido vién, hoc sinh sé c6 gang dan béng dén ban gan nhat dé dap tay
vGi ban.

Ch( gé: BONG DA



Tro chai“Dan béng ddp tay”
Il. KIEN THU'C MGl
1. Chuyén béng lan sét theo nhém hai nguai

————

- TTCB: Hai ban diing d6i dién nhau (diing chan trudc - chan sau, hai tay buéng tu nhién,
than nguoi hoi nga vé trudc). Bong dat trudc moét ban, ban con lai quan sat bong.

-Péng tac: Ban c6 bong dung chan sau da bdng lan trén mat san vé truéc ban doi dién.
Ban déi dién di chuyén téi vi tri béng lan dén dé dimg bong, sau d6 da bong lan trén mat san
vé cho ban ctia minh.

2. Chuyén béng lan sét theo nhém ba ngudi tré Ién

- TTCB: Nhém ¢6 ba ban diing theo hinh tam giac, bon ban diing theo hinh vuéng hoac

c6 nhiéu hon thi ding theo vong tron (ding chan trudc — chan sau, hai tay buéng tu nhién,
than ngudi hoi nga vé trudc). Méi nhdm cé mét qua bong, dat bong truéec mot ban.

Chi dé&: BONG PA



-Pdng tac: Ban c6 bong dung chan sau chuyén béng lan sét vé trudc cho mot ban trong
nhém. Ngudi nhan bong di chuyén dén vi tri bong lan dén dé diing bong, sau d6 hudng vé
phia ban khac, chuyén béng lan sét cho ban d6. Cac ban con lai luén quan sat béng va san
sang nhan boéng.

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac chuyén bong lan sét dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm
dugc biéu tuong khai quat ban dau clia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong tac.
Chu y nhdn manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién dong tac (chuyén
bdéng khong dén ban, chuyén bong khéng lan sét,...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bd déng tac. Gido vién
c6 thé mai hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca I6p quan sat, nhan xét va sta 16i sai (néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh khéng chuyén tring béng, hay chuyén béng khong dén hay khéng lan sét dudi
dat dén ban, dat chan tru khéng viing nén chuyén béng bi hut, dé béong tréi di quéa tam
kiém soét,... Can cho hoc sinh lam déng tac cham, thuc hién tiing giai doan chuyén bong
lan sét.

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

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khiu lénh dé hoc sinh thuc
hién theo dong loat ca I1&p & bai tap chuyén bdng lan sét theo nhom ba ngudi tra 1én.

+ Can luu y cach sdp xép hang va vi tri ding dé hoc sinh c6 di khoang céach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tap déng tac, gido vién quan sat stra sai (néu cd).
— Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I&p thanh cac nhom tir 3 - 5 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cdc nhdom khéac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhom thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
chuyén béng lan sét: mét hoc sinh chuyén bong lan sét, hoc sinh con lai thuc hién dong tac
diing béng, sau dé chuyén béng lan sét ngugc vé.

Ch( gé: BONG DA



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

< Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Puéi theo qud béng”

- Muc dich: Nham nang cao kha nang nhanh nhen, ki ndng chuyén va diing bong cho
hoc sinh.

— Chudn bj: San tap sach sé va khéng tron trugt, bong.

- Cdch choi: Giao vién chia I6p thanh nhiéu nhém nhé (5 - 8 hoc sinh), méi nhém xép
thanh vong tron va co mét qua bong. Mot em hoc sinh sé dugc chi dinh dé bat qua béng. Khi
c6 hiéu lénh, béng sé dugc cac hoc sinh con lai chuyén béng qua lai. Néu trong luc chuyén
béng ma bi bat béi hoc sinh dugc chi dinh thi hoc sinh chuyén béng sé trd thanh ngudi di
bat bong.

Trd choi “Budi theo qud bong”

V. Vi_-\N DUNG
1. Trong gid ra choi, hoc sinh thuc hién ddng tdc chuyén béng Idn sét ciing véi ban.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thuc hién dong tdc chuyén béng ldn sét cho ban trong gic
choi béng da.

Chi dé&: BONG PA



Bai4 LAM QUEN PA BONG BANG LONG BAN CHAN

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Cham chi, ham hoc hoi déi véi kién thic mai vé néi dung lam quen da béng
bang long ban chan. Tich cuc tham gia céac bai tap tai ché da béng c6 dinh bang long ban
chan, di chuyén da bong cé dinh bang long ban chéan va di chuyén da bong ¢é dinh vao cau
mon bang long ban chan.

= Nang luc chung: Tu gidc trong tap luyén va tham gia cac tro chai van dong do gido vién
t6 chuc.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap lam quen da bong bang ldng ban chan.
Biét quan sat tranh anh va dong tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach s&, khéng am udt hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng c
ké vach nhu san bong da).

= Coi, vat lam chuén.

3. Khéi dong

- Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién dong tac
xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢6 chan.

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh x&p 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 ca toan than,
cang co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Di theo t6i”

— Chudn bj: Bong, san tap sach sé, khong tran trugt.

- Cdch choi: Gido vién chia I&p thanh tiing nhém nho (4 - 6 nhém), méi nhom sé c6 3 - 4
thanh vién, dugc xép theo vong tron (theo hinh vé). Mét em hoc sinh dugc lua chon dé ding
phia ngoai vong tron. Khi cé hiéu Iénh, hoc sinh & phia ngoai vong tron sé chay xung quanh,
r6i cham vao mot nhom trong vong tron va hé to: “Di theo t6i”. Nhém hoc sinh nay phai chay
mot vong tron réi vé vi tri ci. Hoc sinh vé sau cing phai chay thém mét vong nira roi tiép tuc
tro choi nhu ban dau.

Ch( gé: BONG DA
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Bi theo 16il . e

Tro chaoi “Di theo t6i"
1. KIEN THUC MOl

1.Tai ché da béng ¢é dinh bang long ban chéan

- TTCB: Dung chan trudc - chan sau, chan trudc dat ngang gan vai bong.

- Pdng tac: Khi cé hiéu Iénh, chan sau vung ra sau, long ban chan hoi ma réi da béng
bang long ban chan.

2. Di chuyén da béng ¢8 dinh bang long ban chan

[

- TTCB: Buing chan trudc - chan sau, than ngudi hai nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién,
bong dat phia trudc.

- Pdng tac: Chay dén bong, dat mot chan ngang gan bong, chan con lai thuc hién da
béng bang long ban chan.

Chi dé&: BONG PA



3. Di chuyén da béng ¢6 dinh vao cau mén bang long ban chan

- —— - >

- TTCB: Buling chan trudc - chan sau, than nguai hoi nga vé trudc, hai tay buéng tu nhién,
bong dat phia trudc.

-Péng tac: Di chuyén dén diém dat bong, sau dé thuc hién da béng bang long ban chéan
sao cho bong vao cau mén.

% Huéng dan day hoc kién thiic méi

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

Lan 1:Thuchién mautoan déngtacdabongbanglongban chandéhocsinh cdthé quansat,
nam dugc biéu tugng khai quat ban dau cha dong tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu t3, giai thich cac budc tién hanh dong tac.
Chuy nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién déng tac (dat chan try,
vung chan ti€p xtic béng, diém tiép xutc vao béng,...).

Lan 3: Thuc hién lai dong tac dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan bd déng tac. Gido vién
c6 thé mai hoc sinh bat ki [én thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh chay da qua nhanh, khéng bé dugc ¢ chan khi da bong, da bong khong theo
hudng minh mong mudn, than ngudi bi l1éch so véi hudng d4,... Gido vién can cho hoc sinh
thuc hién ting giai doan dong tac trudc roi méi tién hanh toan bd déng tac da béng bang
Iong ban chan.

Ch( gé: BONG DA



Il. LUYEN TAP

1. Luyén tap doéng loat — theo nhém

- Luyén tap déng loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau Iénh dé hoc sinh thuc hién
theo déng loat ca I6p & bai tap di chuyén da béng ¢ dinh vao cau mén bang Idng ban chan.

+ Can luu y cach sdp xép hang va vi tri ding dé hoc sinh c6 di khodng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sat sta sai (néu co).

— Luyén tdp theo nhom:

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhom ti 3 - 5 hoc sinh, 1an lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhom thuc hién da bong vao cdu mén bang long ban chan da duoc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhém thi dua, thuc hién dong tac cho cdc nhom khéac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap tai
ché da bong bang long ban chan va di chuyén da béng c¢6 dinh bang long ban chan: mot
hoc sinh da béng, hoc sinh con lai thuc hién dong tac diing béng, sau d6 da béng bang long
ban chan nguac lai.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat va stra sai cho ban cung tap, gitp
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giip dé nhau.

< Tro choi van déng bé tro

Tro choi: “Dd triing bong”

- Muc dich: Nham nang cao kha nang nhanh nhen, ki nang chuyén va diing bong cho
hoc sinh.

— Chudn bj: San tap sach sé va khéng tron trugt, bong.

- Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh nhiéu nhém nho déu nhau (5 - 8 hoc sinh), méi
nhom xép thanh mot hang doc. Khi ¢ hiéu Iénh cla gido vién, hoc sinh dau tién & tung
nhém dan bong di chuyén 1én vi tri da bong, sau dé thuc hién ki thuat da bong bang long
ban chan vao cac qua béng dugc thiét 1ap san nhu hinh. Ci nhu thé cho dén hoc sinh cuéi
cung, nhém da tring nhiéu qua bong han la nhom chién thang.

Tro chaoi“Bd tring bong”
V. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 2.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh vdn dung déng tdc dd béng bdng long ban chdn trong khi
choi dd béng cting ban be.
Chu cé: BONG PA
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