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LOINGI PAU

Gido dyc thé chdt 4 - Sdch gido vién (Két ndi tri thitc v&i cudc sdng) 14 tai lidu hudng
dan gido vién day sach gido khoa Gido duc thé chdt 4 - Két noi tri thiic vdi cubc sdng, bién soan
theo Chuong trinh Gido duc phé thong mén Gido duc thé chit (ban hanh kém theo Thong tu
56 32/2018/TT-BGDDPT ngay 26 thang 12 nam 2018 cia Bo trudng B Gido duc va Pao tao).

Dic diém néi bét clia cubn Gido duc thé chét 4 - Sdch gido vién (Két ndi tri thic
v4i cudc song) la:

— Cudn sach bién soan bam sét sich gido khoa Gido duc thé chdf 4 — Két noi tri
thiic vdi cudc sdng nhdm hudng dan gido vién lya chon cac phuong dn day hoc d€ dam
bdo hoan thanh muc tiéu day hoc theo Chuong trinh.

— Cudn sach thiét ké theo hudng ma, viia cung cép day da thong tin co ban, quan
trong nhét ctia mén hoc va qué trinh day hoc, vita danh quyén t6i da cho gido vién sdng
tao, van dung cdc phuong tién, phuong phép gido duc dé phat trién thé chat, tinh than va
ndng khiéu thé thao ctia mdi hoc sinh.

Cubn sach gbém hai phan:

A. Hudéng dan chung

Phan nay gitp gido vién nim viing muc tiéu, yéu ciu can dat, goi v vé€ phuong phip
va hinh thtic t6 chuic day hoc, cich danh gid két qua hoc tdp mon Gido duc thé chét 16p 4.

B. Huéng dan day hoc cac bai cy thé

Phén nay gém hudng dan day hoc tting bai ctia cac chli dé trong sach gido khoa
Gido duc thé chdt 4 — Két noi tri thiic véi cubc song.

Trong mdi cht ¢ déu ¢é bdng goi ¥ ké hoach day hoc (s8 lugng va tén bai hoc
trong chti dé, ndi dung va s6 tiét day hoc ctia tling bai). Trong m&i bai déu c¢é bén muc:
Muc tiéu, Chufin bi, Huéng dan t6 chidc day hoc va Ggiy ddnh gid. Trong muc hudng dén
t& chtic day hoc ¢6 bén hoat déng: M& dau, Kién thic méi, Luyén tép, Van dung.

Tuy didu kién thuc tién va d6i tugng hoc sinh, gido vién ¢é thé di€u chinh linh hoat
ndi dung tting tiét hoc cho phtit hop.

Gido vién ¢6 thé tham khdo séch gido vién va sich gido khoa Gido duc thé chdit 4 -
Két ndi tri thiic véi cudc song d€ 1ap ké hoach day hoc, xdy dung ké hoach tling bai day
trong ndm hoc cho phtthop véi diéukién hoan cdnh cu thé, nhim dat dugc muc tiéu day
hoc clia mbi bai hoc va muc tiéu day hoc ctia mén Gido duc thé chét 16p 4.

Hi vong cudn sach sé ¢6 nhiing déng gép nhdt dinh, ¢é ¥ nghia ldu dai d6i véi
cbng cudc d8i mdbi cdn bdn, toan dién gido duc phd théng dang dugce trién khai.

Mic du cdc téc gid dd thuc hién theo ddang chi truong, ddm bdo tiéu chi ctia sach,
song khong thé tranh khoi thiéu sét, ching téi rdit mong nhédn dugc gbp ¥ ctia quy thay cb
va ban doc d€ cudn sach ngdy cang hoan thién hon.

CAC TAC GIA
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A. HUGNG DAN CHUNG

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT CUA MON HOC

1. Muc tiéu
1.1. Muc tiéu chung

Mon GDTC gitip HS hinh thanh, phét trién ki nédng chdm séc stic khoé, ki nang van
dong, thoéi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhiing phim chat, nang lyc dé trd thanh
ngudi cong didn phat trién hai hoa vé thé chét va tinh than, dép ting yéu cau ctia su nghiép
xdy dung, bdo vé TS qubc va hdi nhap qubc té, gép phan phat trién tdm véc, thé Iuc ngudi
Viét Nam; d6ng thoi phat hién va bbi dudng tai ning thé thao.
1.2. Muyc tiéu mon Gido duc thé chdt cdp Tiéu hoc

Moén GDTC gitp HS biét cach chdm séc stic khoé va vé sinh than thé, budc dau
hinh thanh cac ki ndng vén dong co ban, théi quen tép luyén TDTT, tham gia tich cuic céc
hoat ddng thé duc, thé thao nham phat trién cic t6 chét thé luc, lam co s& d€ phat trién
toan dién va phat hién ndng khiéu thé thao.
1.3. Muc tiéu mén Gido duc thé chiit 616p 4

Yéu cdu can dat ctia mdn GDTC 16p 4 1a gitp HS:

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an todn trong gid tip luyén c¢tia mén GDTC.

— Biét quan sit tranh dnh, dong tic [am mau ctia GV dé tap luyén va tu stia sai ddng tac.

— Thuic hién dugc ndi dung d6i hinh doi ngly; cac dong tac bai tap thé duc cb két hgp
v&i dao cy; cac tu thé va ki ndng vidn ddng co bén; cdc dong tic co ban ctia ndi dung thé
thao ua thich; xd li dugec mét s6 tinh huéng trong tap luyén; van dung dugc vao trong cic
hoat ddng tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gitp 46 ban trong tip luyén.

— Hoan thanh lugng vin déng cta bai tap.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tip luyén TDTT.

2. Yéu cau can dat
2.1. Yéu cau cdn dat vé phidm chdt chit yéu va nang lyc chung

Mén GDTC gép phan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chit chi yéu va ning
lvic chung theo cac mtic d phtt hgp véi mén hoc, cdp hoc da duge quy dinh tai Chuong
trinh téng thé.

Moén GDTC cdp Tiéu hoc gdp phan thuc hién muc tiéu gido duc phét trién phim



chdt va ndng lyc ctia HS. Cac phidm chét chd yéu gbm: yéu nudce, nhan 41, chdm chi, trung
thuic, trach nhiém. Céc nidng luc chung gém: tu chti va td hoc; giao tiép va hop tac; gidi
quyét vin dé va sdng tao.

2.2. Yéu cdu cdn dat vé nang lyc ddc thi

MoOn GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién néng lvc thé chat véi cc thanh phan sau:
néng luc chdm séc stic khoé, ning luc vin ddng co ban, nang luc hoat dong TDTT.

Mén GDTC cdp Tigu hoc dat ra nhiing véu cdu cdn dat vé ndng luc ddc this nhu sau:

» Nhiing yéu cdu can dat chung

— Néng lvic chdm séc stic khoé: Biét va budc dau thuic hién dugce vé sinh cd nhén, vé sinh
chung va vé sinh trong tap luyén TDTT. Biét va budc dau thuic hién duge mot s6 yéu cau co
bén ctia ché d6 dinh dudng dé€ bao vé, ting cudng stic khoé. Nhin ra va budc dau ¢é ting xt
thich hop véi mot s6 yéu t8 co bdn clia méi trudng tu nhién ¢é 1gi va ¢é hai cho stic khoé.

— Néng Ivc van ddng co bdn: Nhan biét dugc cac vin ddng co ban trong chuong
trinh mén hoc. Thuic hién dugc cac ki ndng vin dong co ban. Co y thiic thudng xuyén vin
ddng dé€ phat trién céc t6 chdt thé luc.

— Néng luc hoat dong TDTT: Nhin biét dugc vai trd clia hoat dong TDTT d6i véi
co thé. Thuc hién dugc ki thuat co bdn clia mét s6 ndi dung thé thao phti hgp vdi ban
than. T gidc, tich cyc trong tép luyén TDTT.

» Nhiing yéu cdu can dat cho HS l6p 4

— Néng Ivic chim séc stic khoé: Biét va thuic hién vé sinh ddm bdo an todn trong gid tép
luyén ctia mén GDTC. Vé sinh trong khai dong, tép luyén, hdi phuc va nghi ngoi sau tap luyén.

— Niéng luc vin d6ng co ban: Nhéan biét dugc céc vin dong co ban khi di déu vong
cdc hudng, trd choi rén luyén d6i hinh, d6i ngly; Céc dong tac thé duc két hgp cac dao cy
phtt hgp Ida tudi, trd choi bé trg khéo 1éo; Céc bai tip rén luyén ki nang thang bing, bat,
nhay, trd choi rén luyén ki ning phéi hgp vin dong. C6 ¥ thiic thudng xuyén van déng dé
phét trién cdc t6 chét thé luc.

— Néng luc hoat dong TDTT: Nhin biét dugc vai trd ctia hoat dong TDTT d6i véi
cd thé. Thuc hién dugc ki thudt co ban ctia mdét s6 ndi dung thé thao phithop véi diéu
kién nha trudng, s thich ctia HS. Ty gidc, tich cuc trong tap luyén TDTT.

Wl G101 THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 4

SGK GDTC 4 dugc bién soan theo dinh hudng phét trién phim chit va ning lyc
cta HS, ddm béo tinh co bén, sing tao va thuic tién.

1. Cau trac sach gido khoa Gisdo duc thé chit 4

1.1. SGK GDTC 4 c6 mot sé diém ddi méi cian ban khi thiét ké cdc ndi dung theo
phin, chi dé.

Mbi cht dé dugce bién soan theo tting bai, mbi bai day trong mot s6 tiét (thay vi
1 tiét nhu trude day). Sach cé 17 bai, dugc day trong 70 tiét va dugc cdu tric thanh 3 phén:



— Phén 1: Kién thic chung, dugc thiét ké dé hoc 1ong ghép trong méi budi tép.

— Phén 2: Vin ddng co bdn, gbm 3 chiit dé, v&i 10 bai hoc trong 45 tiét: Poi hinh doi
ngli (3 bai - 14 tiét); Bai tap thé duc (3 bai - 7 tiét); Tu thé va ki ndng vin ddng co bdn
(4 bai - 24 tiét).

— Phén ba: Thé thao ty chon, gdbm 2 chd dé: Mon Béng 16 (4 bai — 18 tiét) va mon Boi
(3 bai - 18 tiét).

1.2. Cdu trisc mai bai

G6m 4 hoat dong:

— M& dau: Khéi dong (chuyén co thé tli trang thai tinh sang trang thai dong) va
choi céc tro choi bé trg khdi dong.

— Kién thiic méGi: Ndi dung bai hoc.

— Luyén tép: Tap luyén, choi trd choi vin ddng d€ cling ¢ ndi dung bai hoc va
phét trién thé luc.

— Van dyng: Clng c6 va khic sau kién thic dd hoc qua céc bai tép, tinh huéng c6
thé dién ra trong thuic tién.

2. N6i dung sich gido khoa Gido duc thé chit 4

» Trong cd nam hoc, HS dugc hoc cdc ndi dung saw

— Kién thiic chung: Vé sinh trong khéi déng, vé sinh trong tép luyén, vé sinh trong
hé&i phuc va vé sinh sau tap luyén.

— Poi hinh déi ngti: Pi déu vong bén phdi; i déu vong bén trii; Di déu vong sau;
Trd choi rén luyén doi hinh d6i ngt.

— Bai tdp thé duc: Céc ddng tdc thé duc két hop sti dung dao cy (vong) phit hgp véi
ddc diém Ida tubi; Trd choi bé trg khéo 1éo.

— T thé va ki ning van ddng co ban: Bai tdp rén luyén ki nidng thing bang; Bai tap
rén luyén ki ndng bat xa; Bai tdp rén luyén ki ning bét cao; Nhay day; Trd choi rén luyén
ki ndng vin dong va phan xa.

— Thé thao tu chon: Tap luyén mdt trong cac ndi dung thé thao pht hgp véi dic
diém lda tudi; Trd choi van déng bé trg moén thé thao ua thich.

SGK GDTC 4 ddm bao céc yéu cdu cin dat, bAm sit hudng dan vé phuong phap gido
duc, cdch thiickiém tra — danh gia dugc quy dinh trong Chuong trinh Gido duc phé thdng
mdn GDTC va cdc théng tu hudng dan d6i v6ildp 4. Moi ndi dung, hé théng cac bai tap
thic hanh, trd choi duge thiét ké theo dinh huéng phét trién phdm chét, ning lyc, mang
tinh tric quan, gin véi thuc tién, ddm bdo phit hgp cho tét cd cadc d&i tugng HS 16p 4.

o MOt 86 diém mdi, khac biét ctia SGK GDTC 4 so v6i SGV mon Thé duc 16p 4

trudc day:

— Céc ndi dung ctia cudn sdch dugc 16ng ghép rat nhiéuhoat ddng, trd choi gitp HS
cung GV ¢6 thé trdi nghiém va t& chdic 16p hoc mot cach da dang.



— Nhiéu néi dung dugc 16ng ghép khéo léo cdc ndi dung hoat déng thudc linh vuc
van hoc, &m nhac, tu nhién - x4 hdi, bdo vé moi trudng... gitip HS cdm thdy sy gan glii cia
cac hoat dong TDTT quanh ta, d6ng thoi con tang thém hiéu biét, von séng cho cac em.

— Nbi dung Kién thtic chung dugc thiét ké dé€ day 16ng ghép linh hoat trong cac hoat
ddng ctia mdi budi tap (Phan md dau hodc Phan két thic) dudi dang cau hoi, hinh vé goi
md, cic tinh hudng gin véi cudc séng,...

— Do ddc thti ctia séch 1a danh cho lda tudi tiéu hoc, cdng tdc minh hoa trong SGK
GDTC 4 dugc ddc biét chi trong, ddm bdo tinh xuyén suét, tinh chinh xac va thdm mi cao
trong toan bd cudn sach. Tling chi tiét nhé nhu ki thudt ddng tac, tu thé thin ngudi, gbc
nhin, phtt hgp lda tudi, béi cdnh gan gt véi thuic té, ... déu dugc can nhic rét ki ludng,.

W HINH HUGNG PHUGNG PHAP DAY HOC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 4

1. Phuong phéap day hoc mén Gido duc thé chatlép 4

Mén GDTC cép Tiéu hoc dét ra nhiing véu cdu can d6i mdéi phuong phap day hoc
nhu sau:

— Phuong phap chtt dao dé day hoc mon GDTC cép Tiéu hoc 1a 1dy HS lam trung
tam, GV 1a ngudi thiét ké, c6 vin, trong tai, néu vin dé, ggi md va hudng dan d€ HS hiéu,
biét va van dung dugc vao thuc tién, tich cuc tap luyén, ty minh tréi nghiém, ty phat hién
bédn thin va phat trién thé chét.

— Ngoai cdc phuong phép day hoc truyén thong va ddc trung clia mén hoc nhu: truc
quan, sti dung 161 ndi, tip luyén, stia sai, trd choi, thi ddu, trinh dién, phtthgp véistic khoé
HS, GV cén st dung thanh tuu ctia cdng nghé théng tin dé t6 chiic gid hoc thém sinh
ddng, hiéu qua.

—~ Mo6n GDTC cép Tiéuhoc doi hoi GV phdi biét tich hgp kién thic cia nhiéu mén
khac; phéi hgp véi céc luc lugng gido duc trong va ngodi nha trudng; da dang hoa céc
hinh thtic day hoc; ddm bdo can d6i gitia hoat dong nhém va cd nhin, gitia ndi khoa
theo 16p va ngoai khod theo cdu lac bd; gidp HS tling budc hinh thanh phidm chét va
néng luc, ddp ting yéu cdu ctia Chuong trinh Gido duc phé thong mdéi.

Trén co s& dinh hudéng chung ctia chuong trinh vé phuong phép gido duc, can cti vao
dédc diém tam sinh Ii Ida tudi HS 16p 4; quy ludt hinh thanh ki ndng, ki xdo vin ddng va phat
trién cac t6 chit thé luc; ndi dung, yéu cdu va cdu trac gid hoc theo quy dinh, moén GDTC
16p 4 xic dinh phuong phap day hoc bd mdn trong mdi tiét hoc theo 4 hoat ddng sau:

Hoat déng M6 dau

— Nhiém vu: On dinh t6 chc, phé bién ndi dung, yéu céu ctia tiét hoc; chuén bitam
11 d&€ HS budce vao tiét hoc mdt cach thodi mai va hao hiing; chuén bi cho co thé budc vao
hoat ddng m&i véi cudng do va khéi lugng van déng cao dan.

— N§i dung, phucng phdp:

+ St dung phuong phéap duing 16i néi va phuong phap tric quan két hop véi cich



dét cau hdi, néu tinh hudng ¢ vdn dé d€ day hoc nhiling néi dung trong muc Kién thic
chung v&€ GDTC l&p 4, cling nhu dé€ gidi thiéu ndi dung, yéu cdu chia tiét hoc.

+ S0 dung phuong phap déng loat d€ HS thuic hién mdt s6 bai tap khdi dong co
cudng dd van ddng nhe nhang nhu: di bo, chay chim, xoay cac khép, thé duc tay khong;
choi trd choi vin dong dé€ khdi dong chung va khdi ddng chuyén mon.

+ S0 dung cac phuong tién tric quan ¢é ting dung cdng nghé thong tin d€ tip trung
sy chy ctia HS, tao sy hip dan, hao hing chuén bi thuic hién cdc nhiém vu hoc tép.

Hoat dong Hinh thanh kién thitc mdéi va hoat domg Luyvén tdp

— Nhiém vu: Hinh thanh va rén luyén ki ning vin ddng co bén, trang bi kién thtic va
déng tac mai; tip luyén dé€ phat trién thé lyc; gido duc ¥ chi, phim chét dao ddic cho HS.

— Nboi dung, phudng phap:

+ St dung phuong phép dung 1&i néi, 6 dung truc quan, hinh dnh va ddng téc lam
mau dé€ gidi thiéu dong tac mdi, gidng gidi ki thudt, néu cach thuc hién, phuong hudng
chuyén dong, bién do dong tac, miic do dung luc,... sau dé cho HS tép tht, tiép xdc vi
dung cu d€ tao cdm gidc ban dau vé dong téc.

+ St dung cdc phuong phap tip luyén ¢6 dinh mdc, phuong phap ldp lai hodc thay
d6i lugng van ddng dé€ HS thuic hién bai tap hodc trd choi. St dung kién thic va ki néng
mdi d€ gidi quyét nhiém vy vin dong theo yéu ciu va hudng dan clia GV. Hinh thtic tip
luyén thudng dugc tién hanh theo cd nhan, cip d6i, t6, nhém hodc cé 1dp.

+ Thudng xuyén sti dung phuong phap trd choi va phuong phép thi ddu trong budi
tap d€ gidi quyét nhiém vu phét trién thé luc. Cé thé cho HS choi mét trd choi cu thé ndo
dé hodc cho HS thuc hién mét bai tdp nao d6 dudi dang trd choi, choi theo t6, nhém dé
tang sy hip dan ctia tiét hoc. Cén Ida chon va té chuic céc trd choi vAn ddng theo chii dé
nhim ctng ¢6, rén luyén va hé trg cho ndi dung tiét hoc.

+ Khéi lugng vén dong cdn sip xép theo thi tu hop li tli nhé dén 16n, cdc bd phin
co thé déu dugc luan phién hoat ddng. Can ¢4 nhiéu hinh thic tap luyén va lubén thay 461
d€ duy tri khéng khi hao hing cho HS. Thai gian tap luyén va nghi ngoi can xen ké nhau
cho hop 1i.

+ St dung cac bai tap cé khdi lugng nhe, thu gian dé dua co thé HS vé€ trang théi
binh thudng sau qua trinh vin dong lién tuc. GV c6 thé tién hanh phan héi tinh tiét hoc
dudi nhiéu hinh thic nhu: cho HS di theo vong tron, viia di viia hat; cho HS dilai tu do
trén sdn tap hodc trong 1&p, viia di viia vuon vai, hit thé sdu va déu theo nhip chén; cb thé
cho HS di va chay chadm vai vong sin hodc chai trd choi van dong mang tinh chat héi
tinh, tha 16ng co bip. Phuong phap va hinh thic tdp luyén & phan nay cin thodi mai, vui
vé, gidm lugng vin ddng.

Hoat dong Vin dung

— Nhiém vie: Nhdn xét ¥ thiic va két qud qua trinh tap luyén ctia HS trong gi¢ hoc; giao
nhiém vu hodc hudng dan HS ty tip luyén. Pua ra mot s6 cach van dung nhiing ki nang
van ddng vao trong sinh hoat hing ngay. Hoat dong nay can gitip cho HS ¢é cdm giic thodi
méi, phdn khdi, gidm mét moi d€ chuén bi hoc tiét hoc mén khac dugc thudn lgi.
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— Néi dung, phidng phap:

+ Dlng 161 néi hodc cac thao tac d€ dién dat ddng tdc nhdam tong két, nhédn xét, nhic
nhd HS; tinh hudng van dung sau tiét hoc cdn ngin gon, stc tich, néu bit dugc két qua
budi tdp. Nhan xét, gép ¥ phdi chinh xac, cy thé, mang tinh biéu duong, dong vién HS.

+ GV cin cdp nhit thong tin xa hoi tai thoi diém day hoc, ddng thdi van dung kién
thtic ctia cdc mén hoc khac d€ nhic nhd, khuyén khich HS tich cyc vin ddng, rén luyén
than thé hing ngay, tham gia cac hoat ddng trdi nghiém d€ cé y thtic gili gin vé sinh mbi
trudng, phat trién chiéu cao, phong tranh dudi nude,...

2. Phuong phap sta chifa nhiing sai sét HS thudng méc trong tap luyén
2. 1. Nhitng sai s6t vé ki thudt dong tdc

— Bitu hién: TTCR khong diing lam han ché hiéu qua ctia ddng tac tiép theo. Thuic
hién sai trinh tu ddng tac va phuong huéng chuyén dong céc bd phin ctia co thé. Thiéu
d6ng bd gilla cac cli ddng véi tu thé thin ngudi.

— Cdch khdc phuc: Do HS hiéu chua ding vé yéu cdu cia bai tap; biéu tugng vé dong
tac thiéu chinh xdc nén GV can huéng dan lai ti mi tling cti dong.

2.2. Nhitng sai s6t do han ché vé nang hic phéi hop van dong

— Bitu hién: Mdic d6 dung Iuc clia mét s6 bo phéan d€ thuc hién baitép chua hopli,
khéng thuic hién bai tip mot cach lién hoan do bi giat cuc. Nham lan vé phuong huéng
chuyén ddng, bi mit thing bing khi chuyén hudng, chuyén trong tdim co thé tti chan nay
sang chén kia (hodc chan trudc ra chan sau va ngugc lai).

— Cdch khac phuc: Cho HS tip luyén cdc bai tip bé trg, tip luyén cé sy trg gitp clia
GV hoic vat lam chuén.

2.3. Nhitng sai s6t do han ché vé trinh dé thé lc

— Biéu hién: Thuc hién bai tap thiéuldc hodc chua biét cach dung stic dtt da c6 nhiéu
c6 ging.

— Cdch khdc phuc: Can ddc biét chay d€ diéu chinh lugng van ddng cho HS, sti dung
cac bai tip bo trg, bai tip thé luc d€ phét trién thé luc chung.

2.4. Nhiing sai sot do bénh If va di tat

— Bigu hién: HS khong thé thuc hién ding yéu cdu chia bai tdp do cdc bénh vé co,
xuong, khép va di tit bdm sinh; do khong du stic khoé; thiéu tu tin;...

— Cdch khac phuc: D6i v6i nhiing HS ¢6 tinh trang bénh 1i, GV cdn diéu chinh ndi
dung, lugng van ddng va cdc bai tap cho phtthgp, ning cao vaitrd nhan thiic d€ trdnh phéin
biét d6i xti gitia HS v&inhaw GV thong béo cho gia dinh dé ¢é bién phap phong tranh hodc
cdi thién & mdc t6i da.

3. Phuong phap day hoc nhiéu néi dung phéi hgp trong mét tiét hoc

GV cin ct vao ndi dung hoc trong tiing cht dé va goi ¥ ké hoach day hoc dé soan
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bai day cho HS theo thdi lugng dad dugc quy dinh trong chuong trinh chung. Cé nhiéu
cach thiét ké k& hoach day hoc va k& hoach bai day khéc nhau.

3.1. Cdch day theo ndi dung titng chit 4é

Trong mdi chhl dé€ déu ¢é hai ndi dung, dé la ndi dung GDTC va trd choi rén luyén
ki nang, t6 chét thé luc. Néu day ndi dung tting chti d€ riéng biét thi trong méi tiét, tuy
theo diéu kién tiép thu ctia HS, GV phén chia ndi dung hoc va trd choi vin dong theo goi
¥ ké hoach day hoc & tling chi dé. Theo cach lam nay sé thudn lgi hon cho GV, d6 la trong
tiét hoc chi cén t6 chiic hudng dan day sao cho HS nim dugc mét ndi dung hoc va tro
choi vin dong d€ rén luyén thé Iuc, ki ndng vin dong.

3.2. Cdch day phéi hop ndi dung & nhiéy cha dé

Uu diém clia céch phéi hgp nay 14 ndi dung hoc luén phong phid, HS khong bi
nham chdn, qud stic trong qua trinh tap luyén. Tuy nhién, day theo cadch nay sé khé hon,
vi GV phdi t§ chtic 16p va quan i HS t&t hon do phai quay vong néi dung, phuong phip
t& chtic 16p cling nhu ddi hinh tip luyén. GV chi nén két hop ndi dung Déi hinh d6i ngli
v&i Bai tdp thé duc; hodc két hgp ndi dung Pdi hinh ddi ngti véi Tu thé va ki ndng van
ddng co ban; hodc két hgp ndi dung Tu thé va ki ndng van dong co ban v4i Bai tip thé
duc. Con ndi dung Thé thao tu chon khong nén két hop véi ndi dung & céc cha dé khac,
vi ndi dung hoc nay la qud trinh tép ki thuit ddng tac d€ hinh thanh ki nang tap luyén.

WA DINH HUONG DANH GIA KET QUA HOC TAP MON GIAO DUC THE CHAT LGP 4

1. Muc dich danh gia

Muc dich danh gid 14 cung cép théng tin chinh xéc, kip théi, xdc dinh dugc thanh
tich hoc tép, rén luyén theo mdc d¢ dép ting yéu cau cin dat ctia Chuong trinh Gido duc
phé théng ndm 2018 cdp Tiéu hoc va sy tién bd ctia HS dé hudng dan hoat dong hoc tap,
diéu chinh cac hoat dong day hoc nhidm nang cao chit lugng gido duc. Danh gid két qua
hoc tdp mén GDTC 16p 4 nham:

- Giap GV diéu chinh, d6i m&i hinh thic t6 chiic, phuong phap trong qué trinh
day hoc, gido duc; kip thdi phét hién nhiing ¢6 ging, tién bd clia HS nhdm dong vién,
khich 1é va phat hién nhiing khé khian chua thé tu vugt qua clia HS d€ hudng dén, giap
d& nhim ning cao chit lugng, hiéu qua hoat ddng hoc tap, rén luyén ctia HS; gbp phin
thuc hién va hoan thanh muc tiéu gido duc & cdp Tiéu hoc.

— Giap HS thay 16 kha néng ctia ban thén, ¢6 khd néng ty nhén xét, tham gia nhén xét;
tu hoc, tu diéu chinh cich hoc; giao tiép, hop tac ¢ hiing thi hoc tap va rén luyén d€ tién bo.

— Gitip cha me HS hodc ngudi gidm hd (sau day goi chung 14 phyu huynh) tham gia
dénh gid qud trinh va két qua hoc tap, rén luyén, qua trinh hinh thanh va phét trién phim
chit, néng luc ctia HS; tich cuic hgp tdc v6i nha trudng trong cdc hoat ddng gido duc HS.

— Gitip can bd quén li gido duc cac cdp ndm bit tinh hinh day va hoc d€ kip thdi chi
dao cac hoat ddng gido duc, d6i méi phuong phédp day hoc, phuong phap danh gid nhdm
dat hiéu qud gido duc hodc cé cic bién phép diéu chinh phu hgp.
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— Gitip céc t6 chiic x4 hdi nam théng tin chinh xdc, khach quan, cé co s& d€ phit
huy nguén lyc xd héi tham gia ddu tu phat trién gido duc.
2.Yéu cau danh gia

— Panh gia HS théong qua danh gia mic do dédp Ung yéu ciu cén dat va biéu hién
cu thé vé niang luc cham sdc stic khoé, ning lc vin ddng co ban va ndng luc hoat dong
TDTT ctia mdén GDTC 16p 4 va nhiing biéu hién phdm chét, néng luc ctia HS 16p 4 theo
yéu cau ctia Chuong trinh Gido duc phé théng ndm 2018 cap Tiéu hoc.

— Pédnh gid thudng xuyén danh va gid dinh ki bing nhan xét; két hgp danh gid ctia
GV, HS, phu huynh, trong d6 dédnh gid ctia GV 14 quan trong nhdt.

— Pénh gid sy tién bd va visu tién bd ctia HS hoc mén GDTC 16p 4; coi trong viéc
ddng vién, khuyén khich sy c6 ging trong hoc tap, rén luyén ctia HS; gitp HS phat huy
kha ning, néng luc; ddm bdo kip thdi, cong bing, khach quan; khéng so sinh HS nay véi
HS khac, khéng dua ra nhiing céu hdéi chua pht hgp véi lda tudi HS 16p 4, khong tao ap
luc cho HS, GV va phu huynh.

3. Panh gia nang luc, pham chdt mén Gido duc thé chat I6p 4
3.1. Danh gid thudng xuyén

a) Ddnh gid thudng xuyén vé ndi dung hoc tap

— GV sti dung linh hoat, phtt hgp cdc phuong phidp didnh gia vé& phim chét va ning
lvic thé chat trong qud trinh hoc tap, thong qua 1&i néi d€ chi ra cho HS biét dugc chd
diang, chd chua diing va cach stia chila; luu nhin xét vao s6 ghi chép khi can thiét, cé bién
phap cu thé gitp d& kip thoi.

— HS tu nhén xét va tham gia nhan xét két qua hoc tap ctia ban, nhém ban trong qué
trinh thuc hién cdc nhiém vu hoc tip d€ hoc valam t6t hon.

— Phu huynh trao déi v6i GV vé cac nhan xét, danh gid HS bing cédc hinh thidc phtt
hgp va phdi hgp v6i GV ddng vién, gitip d& HS trong qua trinh hoc tép, rén luyén.

b) Banh gid thudng xuyén vé sy hinh thanh va phdt trién phiam chdt, nang luc

— GV st dung linh hoat, phtt hgp céc phuong phap ddnh gid HS 16p 4 trong qué
trinh hoc mén GDTGC; cén ¢l vao nhiing biéu hién v€ nhén thuc, hanh vi, thai 6 trong
qua trinh rén luyén ctia HS; d6i chiéu véi yéu cdu cdn dat ctia tling phdm chét cha yéu,
nang lyc ¢6t 16i phtt hgp v6i HS 16p 4 theo Chuong trinh Gido duc phé théng nam 2018
cdp Tiéu hoc d€ nhén xét va cé bién phap giap d& kip thoi.

— HS dugc tyu nhan xét va tham gia nhan xét ban, nhém ban vé€ nhiing biéu hién ctia
tling phdm chét cht yéu, ning lvc ¢6t 16i dé hoan thién ban than.

— Phuy huynh trao d6i, phéi hgp véi GV ddng vién, gitip 46 HS rén luyén va phét
trién tting phdm chét chtt yéu va néng luc c6t 161
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3.2. Danh gid dinh ki

a) Ddanh gid dinh ki vé ndi dung hoc tdp

Vao gitia hoc ki I, cudi hoc ki I, gitia hoc ki IT va cudi ndm hoc, GV c¢én cti vao qui
trinh ddnh gid thudng xuyén va yéu cau cdn dat, biéu hién cy thé v&€ ning lyc chiam séc
stic khoé, niang luc vin ddng co ban va nang lvc hoat déng TDTT clia mén GDTC 16p 4
dé danh gid HS theo cac mdc sau:

— Hoan thanh t&t: Thuic hién t6t cdc yéu cau hoc tap va thudng xuyén ¢ biéu hién
cu thé vé nang luc chim séc stic khoé, ning luc van ddng co ban va nédng luc hoat dong
TDTT clia mén GDTC 16p 4.

— Hoan thanh: Thuc hién dugc cac yéu cau hoc tap va cé biéu hién cu thé vé cic
néng lvc chiam séc stic khoé, ning luc vin ddng co ban va ning luc hoat déng TDTT clia
mén GDTC 16p 4.

— Chua hodn thanh: Chua thuc hién dugc mét s6 yéu céu hoc tap hodc chua cé bidu
hién cy thé vé€ nang luc chdm séc stic khoé, ndng luc van dong cd bén va nang luc hoat
déng TDTT ctia mén GDTC 16p 4.

b) Ddanh gid dinh ki vé sy hinh thanh va phdt trién phidm chdt, ndng luc

Vao gitia hoc ki I, cudi hoc ki I, gitia hoc ki IT va cudi ndm hoc, GV chti nhiém phéi
hgp véi cdc GV day cdc bd mon trong 16p, thong qua cac nhin xét, cdc biéu hién trong
qud trinh ddnh gid thudng xuyén vé sy hinh thanh va phat trién tling phdm chét cht véu,
nédng luc cbt 161 clia mbi HS, danh gia theo cdc muc sau:

— T6t: Pap ting t6t yéu cdu gido duc, biéu hién rd va thudng xuyén.

— Pat: Dép ting dugc yéu cdu gido duc, biéu hién nhung chua thudng xuyén.

— Cén ¢8 ging: Chua dép dng dugc diy dt yéu cdu gido dyc, biéu hién chua rd.

c) DBdnh gid HS & trudng, I6p danh cho ngudi khuyét tat

— HS khuyét tit hoc theo phuong thtic gido duc hoa nhap tuy theo dang khuyét tit
va muic d6 khuyét tat, dugc danh gia nhu d6i v6i HS khong khuyét tat, cd diéu chinh yéu
cdu cho phithgp véi dang khuyét tat va mdic do khuyét tit hodc theo yéu cdu ctia ké hoach
gido duc cd nhan.

— HS khuyét tat hoc theo phuong thiic gido duc chuyén biét dugc danh gia theo quy
dinh danh cho gido duc chuyén biét hodc theo yéu ciu ctia ké hoach gido duc cd nhan.

— D61 v6i HS hoc & cac 16p danh cho ngudi khuyét tat: GV danh gid HS cén cd vao
nhan xét, danh gid thudng xuyén qua cic budi hoc tai lép danh cho ngudi khuyét tat.

Két qud kiém tra dinh ki khong dting dé so sanh HS nay vé&i HS khac. Néu két qua
bai kiém tra cudi hoc kil va cudi nim hoc bét thudng so véi danh gid thudng xuyén, GV
dé xudt v&i nha trudng cé thé cho HS lam bai ki€m tra khac d€ danh gia dingkét qua hoc
tap ctia HS.
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3.3. Téng hop dduh gid két quad day hoc moén Gido dyc thé chdt I5p 4

Vao gittahockil, cudi hoc ki, gitia hoc ki IT va cudi ndim hoc, GV day mén GDTC
can cd vao qud trinh dénh gid thudng xuyén va cdc muc dat dugc ti danh gid dinh ki vé
mén GDTC 16p 4 &€ tdng hop va ghi két qua dédnh gid gido duc cta tting HS vao Béng
tong hop két qua danh gid gido duyc ctia 16p.
4. Thai lugng, tiéu chi kiém tra, danh gia

— Theo huéng dan thuic hién thaoi lugng, ndi dung va ggi v ké hoach day hoc ctia cac
ndi dung hoc & 16p 4 thi cé 7 tiét 6n tip, kiém tra, ddnh gid thudng xuyén va dinh ki/nim

hoc dya vao hudng dan ctia B6 GD&DT (Théng tu 6 27/2020/TT-BGDDT).
— Tiéu chi kiém tra, ddnh gid phm chit, nang luc thé chét ctia HS 16p 4:
TIEU CHI KIEM TRA, DANH GIA

dlfl'fl‘g Théi do Kién thitc Ki ning T:;g}l‘ ;C"’
Doi Mdc d6 Mtc d6 ghi nhé | Mdc dd thuc hién caic | Mudc dd ting
hinh | tich cuc vé muc dich, tdc | bai tdp v€ cdu trac, | tién vé ning
doi hoctip vd | dung cta cac bai | phuong hudng di | luc lién két
ngl hgp tac tdp. Mtic dd ghi | chuyén, téc d6, tinh | vdndodngcta
vGi ban nhé vé hinh thai, | nhip diéu, nidng lyc | cd nhan, cha
trong tap cach tdp luyén doi | dinh hudéng va udc | nhém & ndi
luyén. hinh doi ngti. lugng cy li khi thuc | dungddihinh
hién dong tic & ndi | ddingl
dung d4i hinh d6i nglu.
Bai Mdc d6 Mtic d6 ghi nhé | Mdc d6 thuc hién cidc | Mdc dd ting
tap tich cuc vé muc dich, tic | ddng tic vé clu trac, | tién v€ ning
thé hoctdpva | dung clia bai tdp | phuong hudng va bién | luc lién két
duc hop téc thé duc. Mdc d6 | dd, téc dd, tinh nhip | vin déng khi
véi ban ghi nhé vé hinh | diéu, néng luc dinh | thyc  hién
trong tap thdi, cach tép | hudng va thang bang | dong tic &
luyén. luyén cac dong tac | khi thuc hién dong tac | bai tip thé
& bai tép thé duc. & bai tap thé duc. duc.
Tu Mdc d6 Mtc d6 ghi nhé | Mdc dd thuc hién cic | Mudc dd ting
thé tich cuc vé muc dich, tdc | dong tdc vé céu tric, | tién vé ning
vaki | hoctipva | dung chia bai tip | phuong hudng, téc do, | luc lién két
nidng | hop tac tu thé va ki ning | tinh nhip diéu, nang | vdn ddng khi
van vGi ban van dong co ban. | lic dinh huéng va | thyc hién bai
dong | trongtip Mtc d6 ghi nhé | thing bidng ctia bai tap | tép tu thé va
cd luyén. hinh thai, cAich tap | tu thé€ va ki ndng vén | ki ndng vin
bdn luyén bai tdp tu | ddng co bén. dong co bén.
thé va ki nang van
dong co ban.
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Thé Mdc d6 Mtc dd ghi nhd | Mtc d6 thuc hién dong | Mudc dd ting
thao | tich cuic vé muc dich, tac | tdc vé cdutrac, phuong | tién vé ning
tu hoctipva | dung cha tip | hudng, téc dd, tinh | luc lién két
chon | hop tac luyén moén  thé | nhip diéu va cich tip | vdn ddng khi
v&iban thao ty chon. Mdc | luyén, ndng lyc dinh | thuchién céc
trong tap d6 ghi nhé vé | hudng va thing bang | baitip bo trg
luyén. hinh thai, cAich tdp | céc bai tdp bS trg mdén | moénthéthao
luyén céc bai tap | thé thao tu chon. tu chon.
b6 tr¢g mén thé
thao tu chon.

Riéng ndi dung Kién thiic chung, do dugc day l6ng ghép trong mdi tiét hoc nén
khéng quy dinh tiéu chi kiém tra, danh gid dinh ki ma yéu cdu GV thudng xuyén danh
it phat trong méi tiét hoc d€ gitip HS ndm dugc nhiing yéu t& vé sinh ddm bdo an toan
trong tip luyén mén GDTC nhu khéi dong, tip luyén, hoi phuc, nghi ngoi sau tap luyén.
Pong thdi can nhic nhd va cdn ddn HS khong dugc choi & gén ao, hé, song, sudi, cic hd
sdu ctia cong trinh xay dung,... gitp HS ludn cé v thic va bién phap phong tranh tai nan
dudi nudc, tai nan giao théng.

MOT SO LUU Y VE DAY HOC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 4

— GV cn nghién ctiu ki Chuong trinh Gido duc phd théng mén GDTC (Ban hanh
kém theo Thong tu s6 32/2018/TT-BGDDPT ngay 26 thang 12 nim 2018 ctia BY trudng
Bd GD&DT). Can cti vao ndi dung trong SGK GDTC 4 va cac van ban chi dao clia cic
cdp dé xiy dung ké hoach, tién trinh, gido 4n gidng day trong cd nim hoc cho phti hop.

— Khi xdy dung ké hoach baiday, GV ¢4 thé két hgp cdc bai tip gidi thidu trong SGK
v&ikinh nghiém ctia ban thin nham dat hiéu qué cao nhédt. GV dugc quyén chi ddng sip
xép lai ndi dung day hoc dé tiét hoc phtt hgp, sinh dong, hidp dén, tao hing thii cho HS
luyén tép.

— P6i v6i mdn thé thao tu chon, khi nha trudng da chon cho HS hoc mén nao thi
GV phai coi ddy 1a mén hoc bt budc, khong dugc cit, bd ndi dung va thoi gian hodc 1dy
thoi gian dé€ day cdc ndi dung khéc. Ngoai ra, cédn phdi thanh 1ap cdc cdu lac bd thé thao
tling moén dé cac em lya chon tip luyén ngoai khod, ning cao stic khog, phat trién ning
khiéu va thanh tich thé thao.

— Trudc, trong va sau gid hoc, GV cin ndm dugc dién bién stic khoé ctia HS dé ¢6
bién phép phong nglia va xti li kip thdi nhiing bién ¢ ¢ thé xdy ra trong qué trinh tip
luyén, nhét 14 cdc ndi dung bai tap phai chay nhdy nhiéu, cdc mdén béng va khi tham gia
choi trd choi vin dong, bai tap thé luc, cu thé 1a:

+ Hoi HS vé€ tinh hinh stic khoé, quan sit nét mit, mau da, md héi, 46 chinh xac khi
thuic hién dongtac,... & tranh nhiing tdc ddng phu (lugng vin ddng qua muic, chin thuong,...).
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+ Cé bién phdp ndm bit tdm li, tinh hiéu ddng clia tiing HS, ¢4 bién phap d46i véi
ting trudng hgp cu thé ¢ thé anh hudng dén stc khoé va tdm li tting cd nhén
(nhu ¢6 HS s¢ 46 cao, sg dau, mét moi,...).

+ Cén phin nhém stic khoé HS (t6t, trung binh, yéu) d€ cé ting xt phit hgp trong
viéc lda chon lugng vin ddng va phuong phép gido duc cé biét.

— Lugng vdn ddng, mat 4o ddng ctia tiét hoc, tn sudt tip trong méi tiét hoc do GV
quyét dinh trén co s& ddm bado hiéu qua day hoc dong tac va gido duc cac t6 chét thé luc.
GV khéng duge day gdp hai tiét hoc GDTC trong mét budi, lam dnh hudng t6i stic khoé
ctia HS va nhling mén hoc khéc.

— Khuyén khich GV chtt déng b& sung, thay thé cdc ddng tac khai dong, cac bai
tap phat trién thé luc, cac tro choi van ddng, cdc cdu hdi va tinh hudng vin dung trén co
sG ddm bdo muc tiéu, dinh hudng tic ddng va yéu ciu cén dat clia tiét hoc.

— Khuyén khich GV cdi tién va tu lam nhiéu d6 diing day hoc phtthgp véi hoan canh,
gitp cho bai hoc thém sinh dong va gin véi tinh hinh thuc t€ ctia dia phuong,

— GV c6 thé ting dung céng nghé thoéng tin dé tra cu, tim hiéu cac vin ban méi cta
Déng, Nha nudc vé TDTT. Ngoai ra, GV <6 thé tim hiéu céc tai liéu chuyén mdn, sich
chuyén khdo ¢6 lién quan dén cong tdc GDTC va thé thao trudng hoc, lam phong pht kién
thuic trong tling tiét hoc, gép phdn hinh thanh céc phim chét chd yéu, cdc ning lvc chung va
néng lyc déc thit ctia HS.

— Khi t6 chtic cho HS choi trd choi méitrong phan “Luyén tip”, GV ¢6 thé tién hanh
theo ggi ¥ saw

+ Trudc tién, GV néu tén trd choi, phd bién ndi dung, cich choi va luat choi, tdc
dung ctia trd choi d€ gdy hiing thd, tao tdm thé sin sang cho HS. Cha y t8 chdc d6i hinh
cho phtt hgp véi tling trd choi sao cho ¢6 thé tan dung dugc d6i hinh clia ndi dung hoc
tap trudc dé, tranh mat nhiéu thoi gian.

+ Tiép theo, GV cho HS choi thd mét 14n, sau d6 t6 chtic cho HS choi chinh thic.
Nén thyic hién tro choi tli 1 - 514n, tuy vao théi gian tiét hoc cho phép va trdnh qud stc.

— Trudc khi t5 chiic cho HS tap bai tép phat trién thé luc, GV can luu y:

+ Khi thay lugng vdn dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢é thé cho HS thuic hién
mdt s6 bai tdp nhu ggi ¥ cu thé trong tling bai. GV cht ddng diéu chinh lugng van dong
va quing nghi cho phtt hgp.

+ GV cdn lya chon cac dang bai tap phi hgp dé phét trién thé luc va ki ning vin
ddng ctia HS nhu chay, nhdy, leo tréo, mang vac, ném ddy....

+ Nhiing bai tdp nay thudng dugc dua vao phin md ddu va phin ndi dung chinh
ctia tiét hoc, GV nén t6 chiic dudi dang trd choi nhdm tang lugng vin dong, gdy hing tha
va khuyén khich thi dua trong HS.
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B. HUGNG DAN DAY HOC CAC BAI CU THE

PHAN 1. KIEN THUC CHUNG

Theo quy dinh ctia Chuong trinh, phin kién thic chung trong mén GDTC 16p 4
gbm: Vg sinh trong khdi dong, vé sinh trong tap luyén, vé sinh trong hoi phuc va vé sinh
sau tap luyén.

GV ¢6 thé van dung nhiing kién thuc, kinh nghiém ctia ban than va diéu kién thuic
té tai trudng d€ hudng dén, phd bién cho HS biét vé sinh trudc, trong va sau khi tip luyén.
Hoat ddng nay nhdm néng cao nhén thtic ctia HS v& mon hoc, thac d4y phat trién phim
chét va nang luc tng dung vao cudc song hing ngay ctia HS.

Do dédc thu ctia HS 16p 4 nén nhiing kién thiic néi trén can dugc GV giGi thiéu mot
cdch khai quat, dé hiéu, dé nhé theo phuong phap cam tay chi viéc, coi trong hoat dong
hudng dan tai 16p ctia GV tii nhiing tiét hoc dau tién. Nén gin ndi dung kién thiic véi
hinh anh truc quan sinh ddng, hoat ddng thuc hanh thi hiéu qua dat dugc sé cao hon.

Noi dung kién thtic dugc GV truyén thu bing hanh dong cu thé, sau d6 dat caduhdi
d€ HS trd 16i, nhic lai (bing hinh thiic mé td hanh déng cia GV). Hudng dan clia GV viia
cy thé viia gin giii sé dé nhd va thu hat sy tap trung chi ¥ ctia HS, ¢6 tic dung chuéin bi
tdm thé& d€ HS budc vao tiét hoc, tiép nhén bai tap, tiép thu ddng tdc mét céch an toan,
hao hting, hiéu qud. Noi dung kién thtic chung trong méi tiét hoc can dugc GV khéo léo
chuyén tiép va gin véi ndi dung cac bai tip vin dong hodc cdc dong tic dé tao ra mach
ndi dung hoan chinh.

Trong médi tiét hoc GDTC, GV danh thdi gian cho HS tim hiéu, thuc hién mdt s&
ndi dung 3 phéan Kién thiic chung,

HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH TRONG KHGI DONG”

GV cén tich hgp kién thiic lién mén va kinh nghiém cia bdn thin dé€ gidng gidi,
hudng dan, tiing budc gitp HS trd 161 cdu hoi va thuic hanh duge cdc ndi dung d6 trong
tling tiét hoc:

1. Khé&i déng la gi? Khéi dong 6 tdc dung nhu thé nao?

Khdéi dong la thuc hién mot s6 dong tac gitp co thé chuyén tii trang thai tinh sang
trang théi san sang hoat dong. Khdi dong gitp co thé hung phin, tham gia tap luyén t6t
va han ché chin thuong,

2.Thé& nao |a vé sinh trong khéi déng?

Vé sinh trong khéi dong 1a khéi dong mét cach an toan, khoa hoc, phtt hgp nhim
tao tdm th& t6t dé€ budc vao giai doan tép luyén chinh cta gi¢ hoc.
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3. Can luu y gi vé vé sinh trong kh&i déng?

— Cén thuc hién khéi dong trude khi tép luyén.

— Can khdi dong ki cac khép, kéo gian co....

— Khong nén khdi ddng qua mic gdy mét moi.

Ngoai ra, GV cdn nhdn manh d€ HS biét 1a néu khong khéi dong hodc khai dong
khong phtt hgp thi khi vdn dong sé khién cho cdc nhém co nhanh chéng méi mét, dé bi
dau nhtic, ting nguy co xdy ra chin thuong,... anh hudng 16n t&i qua trinh luyén tap.

WA HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH TRONG TAP LUYEN”

GV can tich hgp kién thtic lién moén va kinh nghiém ctia ban thin dé gidng gidi,
hudéng dén, tting budc gitp HS trd 161 dugc cdu hdi va van dung dugc cdc ndi dung d6 vao
trong cc tinh huéng thuc té hodc khi tu rén luyén:
1.Tap luyén la gi? Tap luyén cé tdc dung nhu thé nao?

Tép luyén 1a thuc hién cac hoat ddng van ddng co ban, gitip co thé tip trung nhiéu
stic lvc nhdt d€ hoan thanh nhiém vu vén dong.
2.Thé€ nao lavé sinh trong tap luyén?

Vé sinh trong tap luyén 1a ddm bédo tét nhit cac diéukién cdn, du vé stic khoé va an
toan trong qud trinh tap luyén.
3.Can luuy givé vé sinh trong tap luyén?

— Can dadm bdo c6 da stic khoé trudc khi tap luyén, néu thidy ngudi mét mdi
hodc dau 6m cdn nghi ngoi thi bdo ngay véi GV.

— Cén tip luyén vlia stic, cha y hit thd sau.

— Khéng nén dn qud no hodc d€ bung qué d4i trudc khi tip luyén.

— Ubng nudc khi khat nhung khong nén uéng qud nhiéw

— Cén nghi ngoi hgp li gitia cdc bai tép.

— Can tap luyén trong moi trudng tu nhién c6 1gi, ludbn ddm bdo an toan.

Ngoai ra, GV cin cho HS biét la tdp luyén cac bai tdp phu hgp gitp ning cao stic
khoé, phat trién co thé khoé manh, cin d8i, ding dd tudi. Néu tip luyén chua ding cach
sé khong tang cudng dugc stic khoé, théluc, han ché qué trinh phat trién ctia cac bd phin
cd thé nhu co bip, hinh thai, xuong khép....

HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH TRONG HOI PHUC”

GV cén tich hgp kién thtic lién mén va kinh nghiém cia bdn thin d€ gidng gidi,
huéng dan, tling budc gitp HS trd 16i dugc cau hoi:
1. H6i phuc 1a gi? H6i phuc ¢6 tac dung nhu thé nao?

Hbi phuc 12 thuc hién cdc dong tdc mang tinh chét tha 1ong, thu gidn, két hgp thé
sdu,... gitp co thé nhanh chéng trd vé trang thai binh thudng ban ddu, han ché chin thuong.
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2.Thé nao 1a vé sinh trong héi phuc?

Vé sinh trong hdi phuc 14 ddm bdo t6t nhét cac diéu kién can, 4t d€ ddm bdo hdi
phuc trang thai co thé sau khi thuc hién cac cudng d6 van ddng cao nhit ctia budi tap sau
qua trinh tap luyén.
3.Can luuy gi vé vé sinh trong héi phuc?

— Can thuic hién héi phuc sau khi tap luyén.

— Nén sti dung khian khé dé€ lau m6 hoi. Khéng nén tdm ngay khi két thic tap luyén,
dic biét khi co thé van con md hoi.

Ngoai ra, GV chi cho HS biét héi phuc can ¢ khoéi lugng gidm dan, ting cudng hoi
phuc nhiéu hon cho nhiing nhém co hoat ddng nhiéu, tao trang thai thodi mai va vui vé
chudn bj két thic bai hoc. Hoi phuc diang cach gitip co thé nhanh chéng trd vé trang thai
binh thudng, gidm dugc cdc dnh hudng khéng t6t cho co thé. Néu thuic hién hdi phuc
chua day ddhodc khong thuic hién thi sé gdy ra cdc tdc haicho co thé nhu: suy nhugce than
kinh, gidan mach mau ctia chén, dau cling co bip....

HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH SAU TAP LUYEN”

GV can tich hgp kién thtic lién mén va kinh nghiém ctia bdn thin dé gidng gidi,
hudng dan, tling budc gitp HS tra 161 duge cau hoi:
1. Sau tap luyén thuong lam gi? Hoat déng dé ¢6 tac dung gi?

Vao cudi budi tap, co thé thudng mét moi nén phdi dugc nghi ngoi sau tép luyén.
Nghi ngoi gitip co thé cé thai gian héi phuc, trd vé trang thai binh thudng,
2.Thé& nao |a vé sinh sau tap luyén?

Vé sinh sau tdp luyén 12 ddm bdo t6t nhét cac diéu kién cén, da d€ dam bdo ting
cudng stic khoé va an toan sau qua trinh tép luyén.
3.Can luuy givé vé sinh sau tip luyén?

— Cén nghi ngoi hgp li saukhi tap luyén.

— Cén an udng day da chit dinh dudng, udng du nude.

— Nén tim ria sach sé.

— Can ddm bdo ngti du gidc.

Ngoai ra, GV cdn hudng dan HS tiép tuc thuic hién nhiing kién thic chung vé cham
soc stic khoé dd hoc & 16p 1 (vé sinh san tép va chuéin bi dung cu trong tip luyén); 16p 2
(vé sinh cd nhén va ddm bdo an toan trong tap luyén) va §16p 3 (nhiing yéu té méi trudng

td nhién ¢6 lgi trong tap luyén va nhling yéu t& méi trudng tu nhién ¢ hai trong tap
luyén) nhim dam béo tinh lién théng mach kién thtic nay gitla cac 16p hoc.
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PHAN 2. VAN DONG €O BAN

CHU PE 1. POI HINH POI NGU

GOl Y KE HOACH DAY HOC

Thaoi

Bai Tén bai N6i dung lieng

— Pi déu vong bén phai.

— Mt hang doc di déu vong bén phai.
1 bidéuvongbénphdi | - Nhiéuhang doc di déu vong bén phai. 5 tiét
— Trd choi rén luyén d6i hinh d6i nglv
— Bai tdp phat trién thé luc.

~ Pi déu vong bén tréi.

— Mot hang doc di déu vong bén tréi.
2 bi déu vong bén trai — Nhiéu hang doc di déu vong bén trai. 5 tiét
— Trd choi rén luyén d6i hinh d6i ngiL
— Bai tdp phat trién thé luc.

~ bi déu vong sau.

~ Mot hang doc di déu vong saw
3 bi déu vong sau — Nhiéu hang doc di déu vong sau. 4 tiét
— Trd choi rén luyén d6i hinh d6i ngiL
— Bai tip phat trién thé luc.

Bai 1. DI PEU VONG BEN PHAI

@R mucTIEU

— Biét va thuic hién vé sinh ddm bédo an toan trong gid tép luyén ctia mén GDTC.
— Biét quan sét tranh dnh, dong tac lam mau cta GV dé tap dong tac di déu vong
bén phdi va td stia sai dong téc.
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— Thuic hién duge dong tdc di déu vong bén phdi va van dung duge vao trong céc
hoat ddng tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gitp 46 ban trong tip luyén.

— Hoan thanh lugng vn déng theo yéu ciu, phat trién thé luc.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

CHUAN BI

— K&, vé sdn tap theo ndi dung bai hoc.
— Coi, ¢d, tranh anh, bing dia hinh, dung cu tap luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hdu; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé& dau
1.1. Khéi dong

GV cé thé cho HS xoay cdc khép, chay mét vong quanh sdn tdp (80 - 100 m) gitp
cac em lam néng co thé.

1.2, Tro choi b8 trg khéi dong

GV c6 thé sti dung trd choitrong SGK hodc trd choi khac b trg cho phian Khéi déng.

Trd choi Gié thoi

* Muc dich: Lam néng cd thé, phét trién stic nhanh, stic manh, sy khéo léo,... vatao
hiing tha d€ tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bj: Cac em xép thanh vong tron. Chi huy ddng trong vong tron.

* Cdch choi:

— Khi chi huy hé “Gié théi, gié théi”, cic em déng thanh ho “Vi vu, vi vu”. Chi huy
ho tiép “Gié thoi, gid thoi”, cdc em ho “Vé dau, vé dau?”™ Sau dé, chihuy hd “Bén phdi, bén
phai” hodc “Bén trdi, bén trai”, cdc em nghiéng ngudi sang phdi hodc sang trdi theo ding
16i hé cta chi huy.

— Em nao thuc hién khong ding coi nhu thua cudc.

2. Kién thic méi
2.1. Déng tdc di déu vong bén phdi

2.1.1. Bi déu vong bén phdi

— TTCB: Pting nghiém.

— Khéu lénh: “Pi déu - Budc!”

— Pong tdc: Thuc hién di déu.
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— Khiu lénh: “Vong bén phdi — Budc!™

— DPong tac: Sau dong lénh “Budc!” (roi vao chin phai), em chuyén huéng vong bén
phai, khi dd vong theo dung hudéng tiép tuc di déu theo hudng thing,

— Khéu lénh: “Diing lai - Piing!”.

— Pong tac: Thuc hién ding lai.

2.1.2. Mot hang doc di déu vong bén phdi

— TTCB: Céc em xép thanh mot hang doc, dling nghiém.

— Khau lénh: “Pi déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khiu lénh: “Vong bén phdi - Budc!™
— Pdng tac: Sau dong lénh “Budc!”, em ddu hang chuyén hudng vong bén phai, khi da
vong theo diing hudng tiép tuc di déu theo hudng thing, Em di sau thyic hién nhu em di trudc.

— Khiu lénh: “Diing lai - Ding!”

— Ddng tac: Thuc hién diing lai

2.1.3. Nhi¢u hang doc di déu vong bén phdi

— TTCB: Cac em xép thanh céc hang doc, ding nghiém.

— Khéu lénh: “Di déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khiu lénh: “Vong bén phdi - Budc!™

— Pdng tdc: Sau dong lénh “Budc!”, em dau hang ngoai cling bén phai lam chudn,
gidm chén tai chd hodc budc ngdn hon déng théi chuyén huéng vong bén phdi, nhiing
em d4u hang clia cc hang con lai bude dai hon theo hudng vong d€ giti thing hang
ngang; khi dd vong theo diing hudng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sau thuc
hién nhu em di trudc.

— Khéu lénh: “Diing lai - Ddng!”

— Pong tac: Thuc hién ddng lai.
2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

—- GV 1am mau ddng tac hodc cho HS quan sét tranh thyc hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo cdc cau hoi sau:

+ Céc ban trong tranh dang thuic hién ddng tac di déu vong bén phai theo hudng nao?

+ Khi thuc hién dong tac di déu vong bén phai, chan nao budc 1én trudc? B dai
budc chan 1a bao nhiéu? Tay nao danh 1én trudcs...

~ GV mé td ddng téc, phan tich, huéng dan cach thyc hién déng tdc (cé thé viialam
mau, via gidng gidi, nhan manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong tip déng tac theo maw
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— GV cung HS ddnh gid xem em nao tép gidng mau nhdt.

Luu y: Khi gidi thiéu dong tdc md&i (di déu vong bén phdi), GV cén ting cudng sti
dung cac phuong tién truc quan, da dang hod cac hoat ddng trong gid hoc dé€ thu huit va
tao hting thd cho HS, GV khong nén st dung don diéu phuong phap gidng gidi (thuyét
trinh) trong thoi gian dai. Léi néi ctia GV phdi don gidn, dé hiu, ngin gon va phtt hgp
v&i vOn tli ving clia cac em.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

GV c6 thé tién hanh nhu saw:

— GV lam mdu, cd 16p quan sat. Sau dé, GV goi lan lugt mdt vai HS 1én tap dong tac
di déu vong bén phdi, cd 16p quan sat va nhdn xét ban tap.

~ GV goi 4 - 5 HS 1én, hudng dan cach thuc hién ddng tdc mdét hang doc di déu
vong bén phai va cho cidc em thyc hién 1 - 2 14n; cd 16p quan sat va nhin xét. Sau d6, GV
cho céc hang thyc hién ddng tac nay.

—~ GV goi 2 hang (hodc 2 t6) 1én, hudng dén cach thuc hién nhiéu hang doc di déu
vong bén phéi va cho cdc em thuc hién 1 - 2 ldn, cd 16p quan sét va nhin xét; sau dé,
cho ¢a 16p thuc hién ddng tic nay. GV quan sit d€ hudng dan nhiling HS thuc hién
chua dung.

— GV cho cén su 16p ho, cd 16p tap dong tdc nhiéu hang doc di déu vong bén phai.
GV quan sét, stia sai cho HS.

Luu y: Do mtic d6 nhan thiic ctia HS phu thudc chii yéu vao nhiing gi cic em nhin
thay, nghe thiy va dugc thyc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cin ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thdi gian cho HS tép luyén.

3. Luyén tap
3.1. To chic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tép theo cdc hinh thiic nhu ggi y trong SGK.

— Trong qua trinh HS thuc hanh, GV can chd y quan tam, gitp d6 nhiing HS thuc
hién chua ding ddng tac va ¢ hinh thdc dong vién, khich 1é nhiing HS thuc hién dang.

— P6i véi nhting HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng dan cho HS luyén tép vdi téc
do cham, két hgp dién gidi bang 18i ndi va thuc hién thao tac gidp HS hinh dung cy thé
vé dong tac. Cht ¥ khai thac nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mot s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tU trude.

- Vao cubi moi tiét hoc, GV nén t& chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing tha trong hoc tap cho cdc em. C6 thé t6 chiic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc cd nhdn. Trinh dién, thi dua phdi di d6i v&i viéc dadnh gid, nhédn xét. Trudc
khi t6 chtic trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu cdu can dat ctia ddng tac d€ HS dva vao
dé danh gia. Tu d6, rén luyén cho HS ki nidng danh gia va ty danh gia.
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3.2. T8 chiic trd choi vén luvén doi hinh doi ngit

Trd choi Chay tiép siic theo vong tron

* Muyc dich: Rén luyén ki ndng chay, nhdy, sy khéo léo, nhanh nhen, gido duc tinh
than tap thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— V& 2 — 4 hinh tron, mdi hinh tron ¢6 ban kinh 2 - 3 m, céc hinh tron céch nhau
khoédng 1 m.

— Céc em ding thanh 2 — 4 61, mdi d6i c6 10 hodc 13 em va chia lam ba nhém: A,
B, C ddng thanh ba hang doc trong hinh tron, mét huéng vao tdm hinh tron, nhém A
nhiéu hon méi nhém con lai médt em.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em diing cubi hang nhém A nhanh chéng chay theo dudng tron
(ngugc chiéukim d6ng hd) vong qua phia sau, bén phédi nhém B, chay 1én dting ddu hang
nhém B.

— Em cudi hang nhém B chay theo dudng tron, vong qua phia sau, bén phdi nhém C,
chay 1én dting ddu hang nhém C.

— Em cuéi hang nhém C ciing chay nhu vdy va dling vao ddu hang nhém A.

— Lan lugt cdc em tiép theo thuc hién nhu vdy, dén em cubi cling clia mbi ddi sau
khi thyc hién xong thi gic tay lén cao va ho “Hét”

- Pi ndo hoan thanh truéc, thuc hién diang cach choila thing cudc.

* Nhiing tridng hgp pham quy: Xuit phat trude khi c6 hiéu lénh hodc xuét phat
trudc khi ban vé ding & dau hang ctia minh; chay theo hudng cting chiéu kim déng hé;
em cudi cting thuc hién xong khéng gio tay 1én cao va hé “Hét™;...

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV ¢4 thé tham khdo mét s6 bai tip saw:

Bai tgp 1: Chay tai chd gét cham méng 25 - 30 14n, 1dp lai 2 14n; sau moi 1an, cdn di
lai vung tay tha [dng nguidi va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Bt nhdy tai chd hai tay danh tu nhién hai bén hong 25 - 30 14n, ldp lai
2 1an; sau mdi ldn, can dilai va hit thd sdu trong vong 1 phait.
4.Vandung

— GV huéng ddn HS lam bai 1 va bai 2 trong SGK.

Ddp dn: Bai 1: Chon B; Bai 2: Hinh B.

— Véibai 3, GV chi cho HS biét day 13 mot cach vin dung trong thuic tién hodc ké
thém mdt s6 trudng hgp c6 van dung dong tac di déu vong bén phai:

+ V&i dong tac di déu vong bén phdi, cic em ¢6 thé tip trong lic nghi gidi lao gilia
gids, khi vui choi gidi tri d€ rén luyén stic khog, hinh thanh théi quen tap luyén, ning cao ki
néng vin dong, phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than,... gidphoc tét cdc mon hoc khac.
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+ Khi hoc bai, néu thdy mét mdi, cdc em hdy ddng 1én ngdi xudng va di déu vong
bén phai mot vailan, sau dé hoc tiép.
— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khd&i dong, trong tip luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

@A GOl Y DANH GIA

DPanh gid viéc thuc hién dong tac di déu vong bén phai ctia HS theo ba mtic saw:

Hoan thanh tot

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung
ddng tac di déu vong bén
phai; biét dugc 161 sai va
co ban khic phyc dugce 161
dé trong tap luyén.

Thuic hién dugc dong téc
di déu vong bén phai, cé
thé tay ddnh chua déu
vdi chan,...; biét dugc 161
sai trong tap luyén.

Chua thuc hién dugc
dong tic di déu vong
bén phai.

Luu ¢: GV cin cd vao kha ndng, thai do tap luyén va su ti€n bd ctia HS d€ diéu
chinh mdc d6 danh gid cho phtt hop.

Bai 2. DI PEU VONG BEN TRAI
R muc TIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an todn trong gid tédp luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét tranh dnh, ddng tic lam mau clia GV d€ tip dong tac di déu vong
bén trai va ty stia sai ddng tac.

— Thuic hién dugc ddng tac di déu vong bén trai va vin dung dugc vao trong cic
hoat ddng tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gitp 46 ban trong tép luyén.

— Hoan thanh lugng vn déng theo yéu ciu, phat trién thé luc.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tip luyén TDTT.

CHUAN Bl
— K&, vé san t4p theo ndi dung bai hoc.
— Cdi, ¢&, tranh dnh, bing dia hinh, dung cu tép luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdw; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
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HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV c6 thé cho HS xoay cac khép, chay mot vong quanh sin tap, chay tai ché gét
cham mong gitp céc em lam néng co thé.
1.2. Trd choi b trg khéi dong

GV c6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khac bé trg cho phan Khéi dong.

Trd choi 86 chdn, sé 18

* Muc dich: Lam néng cd thé, ting kha ndng phédn xa, phét trién su khéo léo,... va
tao hiing thi d€ tiép nhdn ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Céc em ding thanh ddi hinh 2 - 4 hang doc (hodc hang ngang).

— Céc em di€m s0 tli 1 dén hét.

* Cdch chai:

— Khi chi huy hé “S6 187 (hodc “S& chdn”) thi cac em & vi tri s6 1& (hodc s6 chin)
ngdi xudng,

— Choikhodng 4 - 5 14n, em nao thyc hién khong ding, coi nhu thua cudc.
2. Kién thuc méi
2.1. Déng tdc di déu vong bén trdi

2.1.1. Bi déu vong bén trdi

— TTCB: Pting nghiém.

— Khiu lénh: “Di déu - Budce!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khéiu lénh: “Vong bén trai - Budc!™

- Pong tac: Sau ddng lénh “Budc!” (roi vao chan trai), em chuyén hudng vong bén
trai, khi dd vong theo dting huéng tiép tuc di déu theo hudng thing.

— Khiu lénh: “Diing lai - Diing!”™

— Pong tac: Thuc hién ding lai.

2.1.2. Mot hang doc di déu vong bén trdi

— TTCB: Céc em xép thanh mot hang doc, dling nghiém.

— Khéu lénh: “Di déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khdu lénh: “Vong bén trdi - Budc!™
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— Pdngtac: Sauddnglénh “Budc!”, em dauhang chuyén hudng vong bén trai, khi dd vong
theo diing huéng tiép tuc di déu theo huidng thang. Em di sau thuc hién nhu em di truée.

— Khiu lénh: “Puing lai - Pdng!”

— Pong tdc: Thyc hién ding lai.

2.1.3. Nhiéu hang doc di déu vong bén trdi

— TTCRB: Cac em xép thanh cdc hang doc, ding nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!™

— Bong tdc: Thyc hién di déu.

— Khéu lénh: “Vong bén trai - Budc!™

— Pong tac: Sau dong lénh “Budc!”, em dau hang ngoai cting bén trai lam chudn, gidm
chan tai chd hodc budc ngan hon, déng thdi chuyén hudng vong bén tréi, nhiing em dau hang
clia cidc hang con lai bude dai hon theo huéng vong dé giti thing hang ngang; khi da vong theo
ding hudng tiép tuc di déu theo huéng thing. Em di sau thuc hién nhu em di trude.

— Khiu lénh: “Ping lai - Pdng!™

— Pong tac: Thuc hién ding lai.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam mau ddng tic hodc cho HS quan sét tranh thuc hién déng tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khio cic cidu hoi sau:

+ Khi thyc hién ddng tac di déu vong bén tréi, chdn nao budc 1én trudc? Do dai
budc chén la bao nhiéuz...

+ Tay ddnh 1én trudc, tay dénh ra sau thyc hién cing nhip v&i chan khong?
Khuyu tay trudc nhu thé ndo? Khuyu tay sau gip hay dudi thing?

— GV mb ta ddng téc, phin tich, hudng dén cach thuc hién déng tic (¢ thé viia lam
mau, vlia gidng gidi, nhdn manh nhling yéu cdu clia dong tac).

— GV cho HS xung phong tap dong tac theo maw

— GV cling HS danh gid xem em ndo tdp giéng mau nhét.

Luu y: Khi gidi thiéu ddng tac di déu vong bén trai, GV cén ting cudng sti dung cac
phuong tién tryc quan, da dang hod cac hoat ddng trong gid hoc dé thu hat va tao hing
tha cho HS, GV khéng nén st dung don diéu phuong phép gidng gidi (thuyét trinh)
trong thai gian dai. Loi ndi clia GV phéi don gidn, dé hiéu, ngin gon va phtt hgp v§i vén
tl vyng ctia cAc em.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

GV c6 thé tién hanh nhu saw:

— GV lam mau, ¢d 16p quan sat. Sau dé, GV goildn lugt mét vai HS 1én tip ddng tac
di déu vong bén trdi, cd 16p quan sat va nhan xét ban tép.

—~ GV goi 4 - 5 HS lén, hudng dan céch thuc hién ddng tic mot hang doc di déu
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vong bén trai va cho cdc em thuc hién 1 - 2 1an; cé [&p quan sét va nhén xét. Sau dé, GV
cho céc hang thuc hién déng tac nay.

— GV goi 2 hang (hodc 2 t6) 1én, hudng dan cach thyc hién nhiéu hang doc di déu
vong bén trdiva cho cdc em thyc hién 1 -2 14n, cd16p quan sat va nhan xét; sau dé, cho cd 16p
thuic hién dong tdc nay. GV quan st dé€ huéng dan nhiing HS thuic hién chua ding,

— GV cho cén sy 16p hé, cé 16p tap ddng tac nhiéu hang doc di déu vong bén trii
GV quan sat, stia sai cho HS.

Ly ¥: Do mtic 86 nhén thdc ctia HS phu thudc chit yéu vao nhiling gi cdc em nhin
thay, nghe thdy va dugc thuic hanh nén trong qua trinh hudéng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu théi gian cho HS tép luyén.

3. Luyén tap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.

— Trong qué trinh HS thuc hanh, GV cidn chii ¥ quan tam, gitip 46 nhiing HS thuic hién
chua ding ddng tic va cd nhiing hinh thiic dong vién, khich 1é nhiing HS thyc hién ddng,.

— D61 v6i nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cén hudng dan cho HS luyén tap véi toc
dd cham, két hop dién gidi bing 16i ndi va thuc hién thao tac gitp HS hinh dung cy thé
vé dong tac. Chu v khai thac nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mét s6 ki nang ma HS da
dugc lam quen t trudc.

— Vao cudi mdi ti€t hoc, GV nén t6 chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing thid trong hoc tap cho cidc em. Cé thé t& chiic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ¢4 nhan. Trinh dién, thi dua phdi di d6i v&i viéc danh gid, nhan xét. Trudc
khi t6 chuic trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu cdu cén dat clia ddng tac d€ HS dya vao
dé dénh gid. Tt dé, rén luyén cho HS ki nédng dénh gid va tu ddnh gia.

3.2. T8 chiic tro choi rén luyén doi hinh doi ngit

Trd choi Vigt rao tiép stic

* Muc dich: Rén luyén ki nang chay, sy khéo 1éo, nhanh nhen, gido duc tinh than tap
thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— K¢ vach chudn bi va vach xudt phat cach nhau 50 cm. Céch vach xuét phat 10 m,
dat mot vat dich.

— Dt chiéc rao chin cao 25 - 30 cm & gitia vach xuét phat va vét dich.

— M&i doi x€p thanh mét hang doc diing sau vach chuén bj, thing hudéng véi rao
chin va vat dich. Em dau hang diing sau vach xudt phat.

* Cdch chai:

— Khi cé hiéulénh, em dau hang ctia mbi ddi chay nhanh r&i bat nhdy qua rao, chay
vong qua vt dich, sau dé chay v€ vach xudt phat, cham tay vao em tiép theo.

29



— Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em dau hang, dén em cudi cing sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va hd “HéEY™.

— Pi nao hoan thanh trudc, thyc hién dang cach choi 1a thing cudc.

* Nhitng trudng hop pham quy: Xudt phét trude khi ¢é hiéu lénh hodc xudt phat
trudc khi ban vé cham tay vao minh; khong bat nhdy qua rao ma budc qua hodc chay
vong qua; khdng vong qua vit dich;...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé lyc

GV ¢6 thé tham khéo mot s6 bai tip saw:

Bai tap 1: Chay tai chd két hgp bét cao 25 - 30 14n, ldp lai 2 14n; sau mdi lan, can di
lai vung tay tha 1dng ngudi va hit thd sau trong vong 1 pht.

Bai tdp 2: Di chuyén chay budc nhd két hgp néng cao dii 20 - 25 14n; sau mbi ln,
can di lai va hit tha sdu trong vong 1 pht.
4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 va bai 2 trong SGK.

Bdp dn: Bai 1: Chon B; Bai 2: Hinh B.

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét day la mot cach van dung trong thuic tién hodc ké
thém mot s6 trudng hop ¢6 van dung dong tac di déu vong bén tréi:

+ V&i dong tac di déuvong bén tréi, cic em cé thé tip trong ltic nghi gidilao gita gid,
khi vui choi gidi tri dé€ rén luyén stic khoé, hinh thanh théi quen tép luyén, ning cao ki ning
vén d6ng, phat trién hai hoa vé thé chét va tinh than,... gitp hoc tét cic mén hoc khac.

+ Khi hoc bai, néu thdy mét moi, cic em hdy diing 1én ngbi xuéng va thuic hién di
déu vong bén trdi mét vaildn, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cidch vé sinh trong
khd&i dong, trong tép luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

WA GOl Y DANH GIA

Danh gia viéc thuc hién bai tip di déu vong bén trai ctia HS theo ba mdc sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban ddng Thuc hién duge ddng téc Chua thuc hién dugc
ddng tdc di déu vong bén | di déuvongbéntrdi,céthé | ddng tdc di déu vong
trai; biét dugc 161 sai va co tay ddnh chua déu véi bén trai.

bén khic phuc dugce 161 d6 chén,...; biét dugc 16i sai
trong tap luyén. trong tap luyén.

Luu y: GV cén ct vao kha néng, thai d6 tap luyén va su tién bd cta HS d¢€ diéu
chinh mdic d6 danh gid cho phtt hop.
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Bai 3. DI DEU VONG SAU

MUC TIEU
— Biét va thuic hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid¢ tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét tranh dnh, ddng tac lam mau ctia GV dé tip dong tac di déu vong sau
va ty stia sai dong téc.

— Thuic hién dugc dong tac di déu vong sau va vin dung dugc vao trong cic hoat
ddng tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gidp 46 ban trong tip luyén.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cdu, phat trién thé luc.
— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tip luyén TDTT.

CHUAN B

— K&, vé san tap theo ndi dung bai hoc.

— Coi, ¢&, tranh dnh, bang dia hinh, dung cy tip luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; ddm béo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé& dau
1.1. Khéi dong

GV ¢é thé cho HS xoay cic khép, chay mét vong quanh san tép, chay tai chd dé
ling cing chén ra trude gitp cdc em lam ndng co thé.

1.2. Tro choi b trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choikhéac bé trg cho phan Khéi dong.
Trd choi Sdng - 167
* Muc dich: Lam néng co thé, tdng kha nang phén xa, sy khéo léo,... va tao hing tha
dé tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Chia I6p thanh 2 d6i dling cich nhau 7 - 10 m, quay mit vao nhaw: mdt ddi dong
vai cdc con vét di dn ban dém, mot ddi déng vai cdc con vat di dn ban ngay.

— Gitta vi trf dting ctia hai d6i vé mét vong tron ¢é dudng kinh khodng 2 m.
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* Cdch chai:

— Khi chi huy hé “Tréi t6i” thi ddi déng vai con vat én ban ngay chay vao vong tron
va ding yén trong dé. Poi déng vai con vat dn ban dém thi di lai ngoai vong tron dé bat
cdc ban ctia d6i déng vai con vat 4n ban ngay chua chay dugc vao vong tron.

— Khi ¢hi huy hé “Trdi sdng” thi cac d6i choi d6i nhiém vu.

— Em nao thuc hién khéng ding thi thua cude.

2. Kién thuc méi

2.1. Déng tdc di déu vong sau

2.1.1. Di déu vong sau

a) Di déu vong sau bén phdi

— TTCB: Pling nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”

— Pong tac: Thyc hién di déu.

— Khiu lénh: “Bén phdi, vong sau - Budc!”™

— Pdng tac: Sau déng lénh “Budc!”, em vong bén phdi - ra sau theo hudng ngugc
lai, khi d& vong theo diing hudng tiép tuc di déu theo huéng thing.

— Khiu lénh: “Puing lai - Pdng!™

— Pong tac: Thuc hién ding lai.

b) Di déu vong sau bén trai

— TTCB: Pling nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”

— Pong tac: Thyc hién di déu.

— Khdu lénh: “Bén trai, vong sau — Budc!”.

— Dong tac: Sau ddng lénh “Budc!”, em vong bén trai - ra sau theo hudng ngugc lai,
khi d4 vong theo diing hudng tiép tuc di déu theo hudng thang.

— Khiu lénh: “Puing lai - Pdng!”

— Pdng tdc: Thuc hién ding lai.

2.1.2. Mot hang doc di déu vong sau

a) Mot hang doc di déu vong sau bén phdi

— TTCB: Céc em xép thanh mét hang doc, dling nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”

— Bong tdc: Thyc hién di déu.

— Khéu lénh: “Bén phai, vong sau — Budc!”
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— Déng tac: Sau dong lénh “Budc!l”, em dau hang vong bén phai - ra sau theo hudng
ngugc lai, khi dd vong theo ddng hudng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sauthuyc
hién nhu em di trude.

— Khdu lénh: “Ping lai - Plng!”

— Pong tac: Thuc hién ddng lai.

b) Mét hang doc di déu vong sau bén trii

— TTCB: Céc em xép thanh mdét hang doc, ding nghiém.
— Khau lénh: “Di déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khdu lénh: “Bén trai, vong sau — Budc!”,

— Dong tac: Sau dong lénh “Buéc!”, em ddu hang vong bén trdi - ra sau theo hudng
ngugc lai, khi dd vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sauthuyc
hién nhu em di trude.

— Khiu lénh: “Ping lai - Pling!”

— Pong tac: Thuc hién ddng lai.

2.1.3. Nhiéu hang doc di déu vong sau

a) Nhiéu hang doc di déu vong sau bén phdi

— TTCB: Céc em xép thanh cdc hang doc, ding nghiém.

— Khau lénh: “Pi déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khiu lénh: “Bén phdi, vong sau - Budc!”™

— Pdng tic: Sau dong lénh “Budc!”, em dau hang ngoai cling bén phai lam chuén,
gidm chéan tai chd hodc budc ngan hon d6ng thdi vong bén phdi - ra sau theo hudng
ngugc lai, nhiing em déu hang cia cac hang con lai bude dai hon theo hudng vong dé gili
thdng hang ngang; khi d4 vong theo diing huidng tiép tuc di déu theo hudng thing, Em di
sau thuc hién nhu em di trudc.

— Khiu lénh: “Dling lai - Diing!”

— Pong tac: Thuc hién ding lai.

b) Nhiéu hang doc di déu vong sau bén trii

— TTCRB: Cac em xép thanh cac hang doc, ding nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!™

— Pong tac: Thuc hién di déu.

— Khédu lénh: “Bén trai, vong sau — Buéc!”.

~ Pdng tac: Sau dong lénh “Budc!”, em dau hang ngodi cling bén trai lam chuén,
gidm chéan tai chd hodc budc ngin hon dong thoi vong bén trdi - ra sau theo hudng
nguigc lai, nhiing em dau hang ctia cdc hang con lai bude dai hon theo huéng vong d€ gid
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thing hang ngang; khi d4 vong theo diing huéng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di
sau thuc hién nhu em di trudec.

— Khiu lénh: “Puing lai - Pdng!”

— Pong tdc: Thyc hién ding lai.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sét tranh thuic hién déng tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khio cic cidu hdi sau:

+ Khi di déu vong sau bén phai, ddng tac thyc hién nhu thé nao? Khi da vong ding
hudng thi tiép tuc di déu theo hudng nao?

+ Khi di déu vong sau bén trai, déng tac thuc hién nhu thé nao? Khi dd vong ding
hudng thi tiép tuc di déu theo hudng nao? P& véi ddi hinh nhiéu hang doc di déu vong
sau bén trdi, em ngoai cing bén trdilam chuén cé gidm chan tai chd hodc budc ngdn hon
khi vong bén trai — ra sau theo hudng ngugc lai khéng?

— GV mb ta dong téc, phin tich, hudng dén cach thuc hién ddng tdc (¢ thé viia lam
miu, vlia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong tap ddng tac theo mauw

— GV cting HS danh gid xem em nao tép gidng mau nhét.

Luu y: Khi gidi thiéu ddng tac méi (di déu vong sau), GV cédn ting cudng st dung
cdc phuong tién tryc quan, da dang hod cdc hoat dong trong gid hoc dé thu hat va tao
hting tha cho HS, GV khong nén st dung don diéu phuong phép gidng gidi (thuyét trinh)
trong thdi gian dai. L&i ndi ctia GV phéi don gidn, dé hiéu, ngin gon va phtt hgp v6i vén
ti ving ctia cac em.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

GV c6 thé tién hanh nhu saw:

— GV lam mau, ca 16p quan sat. Sau d6, GV goi mot vai HS 18n tap dong tac di déu
vong sau, cd 16p quan sat va nhén xét ban tap.

—~ GV goi 4 - 5 HS 1én, hudng dén cach thuc hién ddng tdc mét hang doc di déu
vong sau (bén phdi, bén trai) va cho cac em thuc hién 1 - 2 14n; cd I&p quan sdt va nhin
xét. Sau dé, GV cho cdc hang thuc hién ddng tic nay.

— GV goi 2 hang (hodc 2 t8) 1én, hudng dan céch thuc hién nhiéu hang doc di déu
vong sau (bén phdi, bén trai) va cho cic em thuc hién 1 - 2 14n, cd I&p quan sit va nhin
xét; sau d6, cho ca 16p thuc hién ddng tac nay. GV quan st d€ hudng dan nhiing HS thuic
hién chua dung.

— GV cho can sy 16p hd, cd 16p tap ddng tac nhiéu hang doc di déu vong sau (bén
phai, bén trai). GV quan sét, stia sai cho HS.

Luu y: Do mtic d6 nhan thidc ctia HS phu thudc chlt yéu vao nhiing gi cdc em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thuc hanh nén trong qud trinh huéng dan HS, GV can ting
cudng st dung tranh anh, danh nhiéu thai gian cho HS tép luyén.
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3. Luyéntap
3.1. T4 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.

— Trong qué trinh HS thuic hdnh, GV can ch ¥ quan tam, gitp d6 nhiing HS thuc
hién chua ding déng tac va ¢6 hinh thic ddng vién, khich 1é nhiing HS thuc hién dang,

- P6i v6i nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng dan cho HS luyén tap véi toc
dd cham, két hop dién gidi bing 161 néi va thuc hién thao tac gidp HS hinh dung cy thé
vé dong tac. Cha y khai thac nhting kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tUi truéc.

— Vao cubi mdi ti€t hoc, GV nén t6 chtic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing tha trong hoc tap cho cic em. Cé thé t6 chdc trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc cd nhan. Trinh dién, thi dua phai di d6i v&i viéc ddnh gid, nhan xét. Trudc
khi t6 chdc trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu ciu cén dat ctia dong tac dé HS dua vao
dé danh gid. TU d6, rén luyén cho HS ki néng ddnh gid va tu danh gid.

3.2. T8 chiic trd choi rén luyén doi hinh doi ngit

Tro choi Déi ndao nhanh han

* Muyc dich: Rén luyén ki nang chay, phdn xa, khéo 1éo, nhanh nhen, gido duc tinh
thén tap thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— Ké hai vach gigi han A, B cach nhau khodng 5 m.

— Mbi d6i choi x€p thanh hai hang ding d6i dién nhau & hai bén vach gi6i han, mbi
em ddu hang ctia bén A cdm mot cai vong,

* Cdch chai:

— Khicé hiéulénh, em dau hang (s6 1) bén A ctia mdi ddi chay sang dua vong cho em
50 1 bén B clia 461 minh r6i di chuyén xudng cudihang bén B. Em s6 1 bén B nhén vong rdi
lai chay sang dua cho em s6 2 & bén A, sau d6 di chuyén xudng cubi hang bén A.

— Trod choi ¢ tiép tuc nhu vay cho dén em cudi cing bén B chay sang ddu hang
bén A, gic vong lén cao va ho “Hét™

— P61 ndo hoan thanh trude, thuc hién ddang cach choila thing cudc.

* Nhiing truong hgp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu lénh hodc xuat phat
trudc khi ban vé dua vong cho minh; diing sai vi tri khi thuic hién xong; em cudi cing sau
khi thyc hién xong khéng gic tay 1én cao va hé “Hét™;...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢4 thé tham khdo mét s6 bai tip saw:

Bai tdp 1: Gidm tai cho két hgp danh tay 25 - 30 1an, 1dp lai 2 1dn; sau moi ldn, cin
di lai vung tay thd 1éng ngudi va hit thd sdu trong vong 1 phat.
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Bai tap 2: Nhady 16 ¢o 10 m, ldp lai 2 1an; sau mdi lan, cin di lai va hit thd sdu trong
vong 1 pht.
4.Van dung

— GV huéng dan HS lam cac bai 1, 2, 3 trong SGK.

Bap dn:

+ Bai 1: Khi dang di déu mét minh, nghe khdu lénh “Bén trdi, vong sau - Budc!”, em
vong bén trai - ra sau theo hudng ngugc lai, khi d vong theo ding hudng tiép tuc di déu
theo huéng thing,

+ Bai 2: Sai, vi thyc hién ddang phdi la em ddu hang vong bén phai - ra sau theo
hudng ngugc lai, khi dd vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo hudng thing; em di
sau thuc hién nhd em di trudc.

+ Bai 3: Chon A.

— Vi dong tdc di déu vong sau, cic em c6 thé tap trong Iic nghi gidi lao gitia gid, khi
vui choi gidi tri dé rén luyén stic khoé, hinh thanh théi quen tép luyén, ning cao ki ndng vin
ddng, phat trién hai hoa vé thé chét va tinh than,... gitp hoc t6t cdc moén hoc khdc.

— Khi hoc bai, néu thdy mét moi, cdc em hay diing 1én ngdi xuéng va tap gidm chan
tai chd hodc di déu vong sau mdt vai lan, sau do6 hoc tiép.

— Ngoai nhiling n6i dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tip luyén.

QA GOl Y DANH GIA

Panh gia viéc thuic hién bai tap di déu vong sau ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tot

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung
ddng tac di déu vong sau;
biét dugc 161 sai v co ban
khic phuc duge 16i d6

trong tép luyén.

Thuc hién dugc dong tac
di déu vong sau, cé thé
tay ddnh chua déu véi
chén,...; biét duogc 1861 sai
trong tap luyén.

Chua thuc hién dugc
dong tac di déu vong
sau.

Luu ¥: GV cn cd vao kha ning, thai d6 tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu
chinh mtic d6 danh gid cho phti hop.
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CHU BE 2. BAI TAP THE DUC

GOI ¥ KE HOACH DAY HOC
Bai Tén bai N&i dung Ll
lugng
- Dong tac vuon thd véi vong,
Pong tic vuon thd, - Pdng tac tay vdi vong.
1 dong tac tay, dong | - Pdngtic chan vdi vong. 2 tiét
tdc chan v6i vong — Trd choi b6 trg khéo léo.
— Bai tap phat trién thé luc.
~ Pdng téc ludn véi vong,
Péng tidc ludn, ?ng E}C e o
. , ~ Pdng tac lung - bung véi vong,
déng tic lung - e A a0 e
2 it d5tate 0 ~ Pdng téc toan than véi vong. 3 tiét
- & o g — Tro choi bé trg khéo léo.
than véi vong e [y
— Bai tdp phat trién thé luc.
pong “tac iy, YR D(:,)ng tE:IC nﬁ‘éiy Vé‘i V(?I.lg.\
3 dong thc didu hoa | Pong tic diéu hoa véi vong. 5 it
Véi nis - Tro choi bé trg khéo 1éo.
8 _ Bai tap phét trién thé luc.

Bai 1. PONG TAC VUW'ON THO, PONG TAC TAY, PONG TAC
CHAN VO'I VONG

R MucTIEY

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tap luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat tranh dnh, ddng tic lam méu ctia GV d€ tip luyén ddng tac vuon
thd, ddng tac tay, ddng tdc chin v&i vong va tu stia sai ddng téc.

— Thujic hién dugc cac dong tic vuon thd, ddng tac tay, ddng tdc chan v6i vong va
van dung dugc vao trong cac hoat ddng tip thé.

— Budc dau biét diéu khién t6, nhém tap luyén va gitip d ban trong tap luyén.
— Tham gia tich cuc céc trd choi vin ddng va bai tip phét trién thé luc.
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— Hoan thanh lugng vin déng ctia bai tap.
— Thé hién sy yéu thich, hinh thanh théi quen thudng xuyén tap luyén TDTT.

WA cHUAN B

— K@, vé san tip theo ndi dung bai hoc.

— Coi, ¢, tranh dnh, bang dia hinh, dung cu tép luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV cé thé cho HS thuc hién xoay cac khdp, sau dé vtia chay tai chd, vtia vo tay gitdp
cdc em lam néng co thé.
1.2. Tro chaoi bé trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phian Khéi dong,
Tro choi Lam theo hiéu lénh
* Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phén xa, tao hiing tha dé€ tiép nhin ndi
dung bai hoc.
* Chudn bi:
— Céc em xép thanh vong tron, quay mét vao trong, em nay cich em kia mot sdi tay.

— Chi huy ding trong vong tron hodc di chuyén ngugc chiéu véi cac ban trong
khi choi.

* Cach chai:

— Chi huy cho céc ban di thudng (hodc chay cham, nhdy chin sdo,...) theo vong
tron ngugc chiéu kim dong hé.

— Khi chi huy ho “Gié théi, gié théi”, cdc em ho “Vé dau, vé dau?”. Chi huy ho
tiép “Bén phdi” (hodc “Bén trai” hodc “Phia sau” hodc “Phia trudc”), cac em thyc hién
nhu saw: Néu hiéu lénh [a bén phai thi cdc em dting lai, chin phai budc sang phai,
dong thoi hai tay dang ngang va nghiéng ludn sang phai; néula bén tréi thi thuc hién
ngugc lai; néu 1a phia trude thi ngbi xudng cti ddu; néu la phia sau thi ngdi xudng
ngtia dau.

— Chi huy hé céc 1énh xen ké, theo t6¢ d6 nhanh chdm khac nhau. Em ndo thuic
hién chua ding theo hiéulénh ctia chi huy thi coi nhu thua cudc.
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2. Kién thic méi
2.1. Déng tdc vion thd, dong tdc tay, dong tdc chin véi vong
2.1.1. DBéng tdc viion thé vdi vong

TTCB: Puing thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.

Nhip I: Chan trai budc sang ngang réng bdng vai, tay trdi c¢dm vong, hai tay dua
sang ngang - 1én cao chéch chli V, 1ong ban tay hudng vao nhau, ddu nglia, hit sdu vao
bing muii.

Nhijp 2: Hai tay ha xuéng cdm vong phia trudc doc theo thén, thd ra ti tli bing miéng.

Nhip 3: V€ nhip 1, hit sdu vao bang mi.

Nhip 4: VE TTCB, thd ra tii tli bing miéng.

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan va d6i tay cdm vong.

2.1.2. Déng tdc tay vdi vong

TTCB: Plng thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.

Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong bing vai, hai tay dua vong ra trudc.

Nhip 2: Hai tay dua vong xudng dudi doc theo than.

Nhijp 3: Hai tay dua vong ra trudc - 18n cao, mat nhin theo vong.

Nhip 4: V& TTCB.

Nhijp 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d&i chan.

2.1.3. Péng tdc chian v&i vong

TTCB: Pling thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo théan.

Nhip 1: Chén trdi dua ra sau, kiéng gét, ti mai ban chén, trong tAm dén vao chén
phdi, hai tay dua vong ra trudc - 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhijp 2: Chin trai dua thang ra trudc, hai tay dda vong ra trudc — xudng dudi, cham
mii ban chén.

Nhip 3: Vé nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d&i chén.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc
— GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sit tranh thé hién ddng tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc cau hoi sau:

+ Ddng tac thay/cd hodc cac ban trong tranh thyc hién la gi? D6 1a hoat ddng ctia
tay hay chan, hudng dua ra trudc hay sau, vong & trén hay dudi vaiz...

+ Céc em hdy thyc hién d6ng tic gidng nhu thiy/cé viia thyc hién (hodc nhu ban
trong tranh).
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+ Trong cdc ddng tac thdy/cd vla thuc hién (hodc ddng tdc méu trong tranh), em
thich ddng tac nao nhit? Hay thd thuyc hién dong tac dé.

— GV mb ta ddng tc, phan tich, huéng ddn cach thyc hién ddng tac (cé thé viia lam
mau, via gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong tap ddng tic theo maw

— GV cling HS nhén xét, ddnh gia va ¢ hinh thtic déng vién, ¢ v phthgp 46i véi
em tap theo mau gidng nhit.

Luu y: Khi gidi thiéu dong taic mdi (dong tac vuon thd, dong tac tay, dong tac chin
v&i vong), GV cén ting cudng st dung cdc phuong tién truc quan, da dang hod cdc hoat
dong trong gid hoc dé€ thu hat va tao hing tha cho HS. GV khéng nén sti dung don diéu
phuong phép gidng gidi (thuyét trinh) trong théi gian dai. Léi ndi ctia GV phai don gidn,
dé hiéu, ngin gon va phthgp véi von tii vung ctia cdc em.
2.3. Hinh thanh dong tic méi

GV c6 thé tién hanh nhu sau:

- GV lam mau, ca I6p quan sat. Sau d6, GV ho chdm va tap cting ca 16p, cha ¥ quan
sat stia sai cho HS (HS tép 2 1an 8 nhip).

— GV viia hudng dén viia cho HS tép v&i tdn s6 nhip nhanh hon cho t&i khi cdc em
tip co ban dung (HS tdp 2 - 3 14n 8 nhip).

— GV goi mét vai HS 18n tip lién hoan ba dong tic (ddng tac vion thd, dong tac tay,
ddng tic chan vdi vong). Ca I6p quan sat va nhin xét ban tap (HS tép 1 lan 8 nhip).

— GV cho tép theo t6, t6 trudng hd cho cic ban tip, GV quan sét, stia sai cho tling
t6 (HS tép 2 — 4 1an 8 nhip).

— GV goi tling t6 1én thuc hién dong tic, GV biéu duong nhiing t&6 lam ding va
stia ddng tac cho nhiing t6 lam chua dang. Ca 16p cha ¥ quan sat d€ ghi nhé.

Luu y: Do mtic d§ nhin thdc clia HS phu thudc chtt yéu vao nhiling gi cdc em nhin
thdy, nghe thiy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thi gian cho HS tép luyén.
3.Luyén tap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

~ GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thtc nhu ggi ¥ trong SGK.

— Trong qua trinh HS thuc hanh, GV cdn chd ¥ quan tdm, gitip 45 nhiing HS thuc
hién chua dang ddng tac va ¢ nhiing hinh thiic ddng vién, khich 1é¢ nhiing HS thuic
hién dung.

— D&i v6i nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng dan cho HS luyén tip véi tdc
d6 cham, két hop dién gidi bing 18i ndi va thyc hién thao tdc gitip HS hinh dung cy thé
vé dong tac. Cha vy khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mdt s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tu trudc.
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— Vao cubi mdi tiét hoc, GV nén té chdc cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hdng tha trong hoc tip cho cac em. Cé thé t& chdc trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ¢4 nhin. Trinh dién, thi dua phai di d6i v&i viéc danh gid, nhin xét.
Trudc khi t6 chtic trinh dién, thi dua, GV néu cac yéu ciu cdn dat ctia ddng tac d€ HS
dua vao d6 ddnh gid. TU 46, rén luyén cho HS ki nang danh gid va td danh gia.

3.2, T8 chiic tro choi bd trg khéo léo

Trd choi Nhdy Liét séng

* Muc dich: Rén luyén su khéo 1éo, gido duc tinh than tp thé, tinh doan két,...

* Chudn bi:

— Mbi déi chudn bi mét doan day dai khoang 2 m.

— Céc doi choi xép thanh hang doc, em diing trudc cich em diding sau khodng 1 m;
mdi ddi chon hai em cAm hai ddu doan day lam cdp tao “song’

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, cdp tao “séng” di chuyén tti dau hang dén cudi hang, cic em
trong hang nhanh chéng bat nhéy béng hai chén luét “séng’, réi quay sau dé tiép tuc choi.
Luu ¥, khi di chuyén, cdp tao “séng” sé cti ngudi d€ day xubng thip cho cdc ban dé nhéy
qua, cac em luét “séng” khong d€ day cham vao chéan.

— Khi em cuéi hang thuic hién xong, cip tao “séng” tiép tuc di chuyén ngugc tti cubi
hang dén ddu hang dé€ cc ban ludt “séng”. Em dau hang sau khi luét “séng” xong thi gic
tay lén cao va h6 “Hét”

— Poi ndo xong trudc, thuc hién ddng ciach choi 1a thing cudc.

* Nhiing triiong hdp pham quy: Cip tao “song” xudt phat trudc khicé hiéulénh hodc
khéng cdi ngudi ha day xudng thip; em luét “séng” khong bat nhdy bing hai chin ma
budc qua day, em cudi cung sau khi thuic hién xong khoéng gio tay 1én cao va ho “Hét™,...
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢6 thé tham khdo mét s6 bai tip saw

Bai tdp 1: Tai chd, chting g6i bat tach va chum chan 20 - 251an, 14p lai 2 lan; sau mdi
14n, cin di lai va hit thd sdu trong vong 1 pht.

Bai tgp 2: Chay tai chd gét cham mdng, haitay chong hong 25 - 30 1an, 1dp lai 2 1an;
sau mdi 1an, can di lai vung tay tha long ngudi va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Liiu y:

— Céc trudng hop khéng nén cho HS tap luyén hodc tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; méi héi phuc sau khi 8m hodc bi chin thuong; ¢6 bénh v€ mach mau; dau hodc
phtt hai chan.

— Ngoai ra, GV cédn quan sat khi luyén tdp va thuc hién bai tap thé luc, néu HS gip
phai cdc ddu hiéu nhu: chéng mét, chodng vang, dau thit viing nguic, khé thé, dau & ving
lung, viing g&i,.. . thi cdn cho HS diing lai ngay d€ nghi ngoi hodc dugc cham sécy té.
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4.Van dung

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

Ddp an:

+ Bai 1: Hinh B.

+ Bai 2: Hinh A la nhip 5 dong tac tay v6i vong; Hinh B 1a nhip 5 ddng tac vion thé
v&ivong.

— Véibai 3, GV chi cho HS biét day [a mdt cdch vin dung trong thuic tién hodc ké
thém mdt s6 trudng hgp cé van dung dong tac vuon thd, dong tac tay, ddng tic chan
voi vong:

+ Céc em ¢6 thé tap dong tac vuon thd, ddng tac tay, ddng tdc chin véi vong trong
ltic nghi gidi lao gitia gid, & khu vui choi gidi tri d€ rén luyén stic khoé, hinh thanh théi
quen tép luyén, nang cao ki nang van dong, phat trién hai hoa vé thé chét va tinh thén,...
gitip hoc t6t cdc mdn hoc khic.

+ Hodc khi hoc bai, néu thiy mét mdi, cdc em héy ding déy tip ddng tdc vuon
thd, ddng tac tay, ddng tac chan véi vong mot vai lan, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV cin huéng dan HS biét cdch vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tip luyén.

@A GOl Y DANH GIA
Panh gid viéc thuc hién dong tdc vion thad, dong tdc tay, ddong tdc chan véi vong ctia
HS theo ba mtic sauw:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuic hién co bdn ding ca Thuic hién dugc hai hoidc Thuc hién duge modt

ba ddng tidc: ddong tac
vuon thd, déng tic tay,
ddng tac chin véi vong;
biét dugc 161 sai va co ban
khic phuc duge 16i d6

trong tép luyén.

ba trong s6 céc ddng tac:
dong tic vuon thd, dong
tac tay, dong tdc chan
v6i vong; biét dugce 16
sai trong tép luyén.

trong s6 cic dong tac:
dong tac vuon thd, ddng
tac tay, dong tdc chian
v6i vong hodc chua thuic
hién dugc ddng tac nao.

Luu 2 GV cén ¢l vao kha nang, thai d6 tp luyén va sy tién bd clia HS € diéu chinh
mtic ¢ ddnh gid cho phtt hop.
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Bai 2. PONG TAC LUON, DONG TAC LUNG - BUNG,
PONG TAC TOAN THAN VOl VONG

@R MUCTIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tap luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat tranh dnh, dong tdc lam mau ctia GV d€ tip luyén dong tac ludn,
ddng tac lung - bung, dong tc toan than vdi vong va ty stia sai ddng tac.

— Thuic hién dugc cdc dong tac ludn, ddng tac lung - bung, ddng tic toan than véi
vong va van dung dugc vao trong cic hoat ddng tap thé.

— Buéc dau biét diéu khién t6, nhém tap luyén va gitip d ban trong tap luyén.
— Tham gia tich cuyic cdc trdo choi vin ddng va bai tap phét trién thé luc.

— Hoan thanh lugng van déng ctia bai tap.

— Thé hién sy yéu thich, hinh thanh théi quen thudng xuyén tip luyén TDTT.

CHUAN B

— K&, vé san tap theo ndi dung bai hoc.

— Coi, ¢&, tranh dnh, bang dia hinh, dung cy tip luyén,...

— Trang phuc thé thao, gidy tap hodc dép quai hiu; ddm béo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV ¢4 thé cho HS thuc hién xoay cac khdp; gidm chén tai chd, v6 tay; ding tai chéd
cti gip than, vin minh sang trdi, sang phai;... gitp cdc em lam néng co thé.
1.2. Trd choi b trg khéi dong
GV ¢6 thé st dung trd choitrong SGK hodc trd choi khéc b6 trg cho phén Khéi déng.
Trd choi Quédn xanh qudén dé

* Muc dich: Lam néng co thé, ting sy khéo 1éo, nhanh nhen, gido dyc tinh than tép thé,
tinh doan két.... va tao hing tha d€tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Ké hai vach xudt phat cich nhau 1 m. Cach mdi vach xudt phat 10 m, ké mot
vach dich.
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— Céc em chia thanh hai d4i choi (quén xanh va quan d6), méi déi xép thanh mot
hang ngang diing trén vach xuét phét ctia d6i minh, em nay cach em kia mdt sdi tay. Cu
hai em (méi d6i mot em) diing d6i lung tao thanh mét cdp.

* Cdch choi:

— Khi chi huy hé tén mét ddi (quin xanh hodc quan dd) thi cic em trong d6i d6
nhanh chéng chay dén vach dich ctia d6i minh, cdc em trong déi con lai phai chay dudi
theo ban cling cdp v6i minh. Trong moi cdp, néu em nao trong ddi dugc goi tén chay chua
qua vach dich ma bj ban déi kia cham vao ngudi thi coi nhu 1a bi bat.

— Trong mbi lugt choi, ¢ em nao bit duge ban cling cap thi dugc tinh 1a mot ldn
thdng, ngugc lai thi ban kia thang,

— Trd choi tiép tuc & céc lugt tiép theo cho dén khi két thic. Ddi ndo ¢6 nhiéu lan
thang hon, thuc hién ddang cach choi 1a thang cude.
2. Kién thuc méi
2.1. Dong tic luon, dong tdc lung — bung, dong tdc foan than véi vong

2.1.1. DBéng tac ludn véi vong

TTCB: Dling thing, hai tay cdm vong phia trude doc theo thén.

Nhip I: Chén trai budc sang ngang rong bang vai, hai tay dua vong ra trudc - 1én
cao, mit nhin theo vong,

Nhip 2: Nghiéng ludn sang trdi, hai tay thing, trong tdim dén vao chdn phai, kiéng
g6t chan trai, mét nhin phia trude.

Nhip 3: V€ nhip 1.

Nhip 4 Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d&i chén, nhip 6 d6i hudng
nghiéng ludn.

2.1.2. Bdng tdc lung — bung vdi vong

TTCB: Dling thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.

Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong hon vai, hai tay dua vong ra trudc — 1én cao,
mit nhin theo theo vong.

Nhip 2: Cli ngudi, gip thin, hai chin thing, hai tay dua vong xuéng cham mit sin,
mit nhin theo vong,.

Nhip 3: V€ nhip 1.

Nhip 4 Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chin.
2.1.3. Pdng tdc toan than véi vong

TTCB: Pling thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.
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Nhip I: Hai chén kiéng gét, hai tay dua vong ra trudc - 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhip 2: Ha gét, ctii ngudi, gdp thédn, hai chin thing, hai tay dua vong xuéng cham
mi ban chian, mit nhin theo vong,

Nhip 3: Dling thdng, chin trdi dua ra sau, kiéng gét, ti miii ban chan, trong tim don
vao chan phai, hai tay dua vong ra trudc - 18n cao, mit nhin theo vong,

Nhjp 4: V& TTCB.

Nhijp 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 7 d&i chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc
— GV lam méu ddng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hién ddng tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo cdc cau hoi saw:

+ DPdng tdc thay/co hodc cac ban trong tranh thuc hién la gi? D6 1a hoat dong ctia
tay hay chan, huéng dua ra truéc hay sau, vong & trén hay dudi vaiz...

+ Céc em hdy thyc hién d6ng tic giéng nhu thiy/cé viia thyc hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cdc ddng tac thay/cd viia thuc hién (hodc ddng tdc mau trong tranh), em
thich ddng tdc nao nhat? Hay thd thyc hién dong tac dé.

- GV mb ta ddng tac, phan tich, hudng dan cach thuyc hién ddng tac (cd thé viialam
mau, via gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong tdp déng tac theo mau

— GV cung HS nhan xét, ddnh gid va cé hinh thic dong vién, c6 via phtt hgp déi véi
em tdp theo mau giéng nhit.

Luu y: Khi gi6i thiéu dong tdc mdi (ddng tac ludn, ddng tac lung - bung, ddng tic
toadn than véi vong), GV cén ting cudng st dung cac phuong tién tryc quan, da dang hod
cdc hoat ddng trong gid hoc d€ thu hdt va tao hiing thi cho HS. GV khong nén st dung
don diéu phuong phap gidng gidi (thuyét trinh) trong thdi gian dai. Loi ndi clia GV phdi
don gidn, dé hiéu, ngdn gon va phtthgp véi vén tili vyung clia cac em.

2.3. Hinh thanh déng tac méi

GV c¢é thé tién hanh nhu saw

— GV lam mau, ca I6p quan sit. Sau dé, GV ho chdm va tap cung cd 16p, cha ¥ quan
sat stia sai cho HS (HS tép 2 14n 8 nhip).

~ GV vtia hudng dan vtia cho HS tap v&i tin s nhip nhanh hon cho téikhicdc em
tdp co ban dung (HS tip 2 - 3 1an 8 nhip).

— GV goi mot vai HS 1én tdplién hoan ba dong tic (dong tdc ludn, dong tac lung - bung,
dong tac toan thén véi vong). Ca 16p quan sét va nhan xét ban tap (HS tép 1 1dn 8 nhip).

— GV cho tép theo t6, t6 trudng ho cho cdc ban tdp, GV quan sit, stia sai cho tling
t8 (HS tap 2 - 4 1an 8 nhip).

~ GV goi tling t6 1én thuc hién ddng tic. GV biéu duong nhiing t6 lam dung va
stia dong tac cho nhiing t6 lam chua diang. Céa 16p chii ¥ quan sat dé€ ghi nhd.
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Luiu y: Do mtc do nhin thdc ctia HS phu thudc chtt yéu vao nhiling gi cdc em nhin
thdy, nghe thiy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tép luyén.

3. Luyéntap
3.1. To chiic luyén tap dong tdic

~ GV cho HS luyén tap theo céc hinh thic nhu ggi ¥ trong SGK.

— Trong qué trinh HS thuc hanh, GV cdn chi ¥ quan tim, gitip 46 nhiing HS thuc hién
chua ding dong tac va c6 nhiing hinh thiic dong vién, khich 1é nhiing HS thuic hién diing,

- D6i v6i nhiing HS tiép thu chua tét, GV can hudng dan cho HS tip luyén véi téc
dd chiam, két hgp dién gidi bing 161 ndi va thuc hién thao tac giap HS hinh dung cy thé
vé ddng tac. Cha vy khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mdt s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tu trudc.

— VAo cudi mdi tiét hoc, GV nén té chdc cho HS trinh dién, thi dua nhdm dem lai
niém vui, hing tha trong hoc tip cho cidc em. Cé thé t& chiic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ¢4 nhin. Trinh dién, thi dua phai di d6i v4i viéc danh gid, nhin xét.
Trudc khi t8 chiic trinh dién, thi dua, GV néu cdc yéu cdu can dat ctia ddng tac d€ HS
dya vao d6 ddnh gid. T d6, rén luyén cho HS ki nang danh gid va ty danh gid.

3.2. T8 chiic tro choi b trg khéo léo

Tro choi Chay déi vong

* Muc dich: Rén luyén ki ning phdn xa, khéo léo, nhanh nhen, gido duc tinh thin
tap thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— Ké vach chudn bj va vach xudt phat cach nhau 50 cm.

— Céch vach xudt phét 8 m, ké vach dich. Sau vach dich, ddt hai chiéc vong cach
nhau khodng 3 m.

— Mbi d6i xép thanh mot hang doc, diing sau vach chufin bi va thing hudng véi
chiéc vong dét & dich. Trong mdi hang, em nay cach em kia mét cdnh tay, em dau hang
cam vong trudc nguc ding sau vach xudt phét.

* Cich chai:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, em dédu hang (em s6 1) nhanh chéng chay dén vach dich r6i d&i
chiéc vong & dich va chay vé dua vong cho em s8 2, sau dé di chuyén xudng cubi hang,
Em s6 2 thuc hién nhu em s6 1 r6i chay vé€ dua vong cho em s8 3.

— Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling, sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va hd “Hét™

— P61 ndo xong trudc, thuc hién dang cach choila thing cude.

* Nhiing trudng hdp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu 1énh hodc xudt phat
trudc khi ban vé trao vong cho minh; dén dich khéng d6i vong hodc cdm cd hai vong vé;
em cudi cung thyc hién xong khdng gio tay 18n cao va hoé “Hét™...
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3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢4 thé tham khdo mét s6 bai tip saw:

Bai tgp 1: Chay ndng cao dui, hai tay ddnh ty nhién hai bén hong 25 - 30 lan, 1dp lai
2 lan; sau mdi lan, can dilai va hit thé sdu trong vong 1 phuat.

Bai tdp 2: Bat cao tai chd, hai tay chong hong khodng 25 - 30 1dn, ldp lai 2 1an; sau
mdi lan, cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 pht.

Luu y:

— Céc trudng hop khéng nén cho HS tap luyén hodc tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; méi héi phuc sau cac chén thuong; ¢ bénh vé mach méu; bénh tim mach, dau
xuong hodc phu hai tay.

— Ngoadi ra, GV ¢in quan sat khi luyén tép va thuc hién bai tdp thé luc, néu HS
c6 cac ddu hiéu nhu: tdi mdt, chodng vang, chéng mdt, dau thit viing nguc, khé tha,
dau & ving lung, vung gbi, c6 chén,... thi cdn cho HS dling lai ngay d€ nghi ngoi hodc
dugc cham séc y té.
4.Vandung

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

Ddp dn:

+ Bai 1: Hinh B.

+ Bai 2: Hinh A 14 nhip 2 ddng tac ludn véi vong; Hinh B 1a nhip 2 ddng tac lung -
bung véi vong.

— Véibai 3, GV chi cho HS biét day 1a mot cdch vin dung trong thuic tién hodc ké
thém mdt s6 trudng hop ¢ vin dung dong tac ludn, dong tac lung - bung, déng tic toan
than véi vong:

+ Vi ddng tac ludn, ddng tac lung - bung, ddng tac toan thin véi vong cic em cé
thé tip trong lic nghi gidi lao gitia gid, & khu vui choi gidi tri dé rén luyén stc khoé, hinh
thanh théi quen tdp luyén, ning cao ki ning vin dng, phat trién hai hoa vé thé chit va
tinh thén,... gitip hoc tét cac mdn hoc khéc.

+ Hodc khi hoc bai, néu thdy mét mdi, cic em héy diing day tép cic ddng tac ludn,
ddng tac lung - bung, ddng tac toan than véi vong mét vai lan, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong hi phuc va sau tip luyén.

@A GOl Y DANH GIA

Panh gid viéc thuc hién dong tac ludn, ddng téc lung - bung, dong tic toan than
v&i vong ctia HS theo ba mtic sauw:
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Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuic hién co ban ding
cd ba dong tdc: dong tac
ludn, dong tic lung -
bung, ddng tdc toan
than vé&i vong; biét duge
16i sai va co ban khic
phuc dugc 16i dé trong

Thuc hién dugc hai
hodc ba trong s6 cdc
ddng tac: dong tac ludn,
ddéng tic lung - bung,
ddng tic toan thin véi
vong; biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Thuc hién dugc mdt
trong ba dong tdc: dong
tac ludn, dong tac lung -
bung, ddng tac toan than
véi vong hodc chua thuic
hién dugc dong tic nao.

tap luyén.

Luu ¥: GV cén cti vao khd nang, théi d6 tap luyén va sy tién bd clia HS d€ diéu chinh
mtic do danh gid cho pht hop.

Bai 3. DONG TAC NHAY, PONG TAC PIEU HOA VO'I VONG

MUC TIEU
— Biét va thuic hién vé sinh ddm béo an toan trong gi¢ tip luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sit tranh dnh, dong tac lam mau ctia GV d€ tap luyén ddng tic nhay,
dong tac diéu hoa v&i vong va ty stia sai ddng tac.

— Thyic hién dugc cidc ddng tac nhdy, ddng tac diéu hoa véi vong va vin dung dugc
vao trong cic hoat dong tap thé.

— Buéc dau biét diéu khién t6, nhom tép luyén va gitip d& ban trong tap luyén.
— Tham gia tich cuic cac trod choi vdn ddng va bai tdp phét trién thé luc.

— Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap.

— Thé hién sy yéu thich, hinh thanh théi quen thudng xuyén tap luyén TDTT.

CHUAN Bl
— K@, vé san tip theo ndi dung bai hoc.
— Cdi, ¢&, tranh dnh, bing dia hinh, dung cu tép luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiw; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
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HUGNG DAN TS CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV ¢6 thé cho HS thuc hién xoay cac khép; chay mét vong quanh san tép; ddng tai
chd ci gép thén, vin minh sang trai, sang phai;... gitip cdc em lam néng co thé.
1.2. Trd choi b trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choitrong SGK hodc trd choi khéc b6 trg cho phan Khéi déng.
Tro choi Nghe s6 chay doi ché
* Muyc dich: Lam néng co thé, taing khd nidng phan xa nhanh, sy khéo 1éo,... va tao
hting tha d€ tiép nhan ndi dung bai hoc.
* Chudn bi:
— Céc em xép thanh vong tron, em nay cdch em kia mot canh tay, quay mit vao
trong. Chi huy dting trong vong tron.
— Chi huy chi dinh mét em lam chudn, diém s6 tii 1 dén hét, cAc em nhd s6 clia minh.
* Cdch chai:

— Khi c6 hiéu 1énh, chi huy cho cic ban hét, v6 tay, gidm chan theo nhip mét bai hét
bat ki. Sau khi hat m&t doan bai hat, chi huy goi mot vai s6 theo cdp (vidw 1 va 15 7 va
20; ...), cdc em chay d6i cho cho nhau theo s6 goi cia chi huy.

— Em nao chay khong ding s6, chay nham c¢ép coi nhu thua cudc.
2. Kién thuc méi
2.1. Déng tdc nhay, dong tdc diéu hoa véi vong

2.1.1. Ddng tdc nhdy véivong

TTCB: Dling thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.

Nhip I: Bat nhay tach chan, khi roi xuéng hai chin rong bang vai, hai tay dua vong
ra trudec.

Nhijp 2: Bat nhdy chum chén, khi roi xuéng hai chan ddt canh nhau, hai tay dua
vong 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhip 3: Vé nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

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

2.1.2. Béng tdc ditu hoa vdi vong

TTCB: Dung thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thén.

Nhijp 1: Tay trai cdm vong, hai tay dua sang ngang - 1én cao chéch chii V, long ban
tay huéng vdo nhau, d6ng thdi ndng dui chédn trdi 1én, cing chan tha 1&dng, ddu ngla.
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Nhip 2: Ha chén, déng thdi hai tay ti tt ha xudng bit chéo truée bung, dau hoi cdi.
Nhip 3: Nhu nhip 1, nhung déi chan.
Nhip 4 Vé TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i tay cdm vong.
2.2. Lam quen, giGi thi¢u dong tdc

~ GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khio cic cidu héi sau:

+ Déng tdc thiy/co hodc cic ban trong tranh thuc hién 14 gi? D6 13 hoat déng clia
tay hay chén, hudng dua ra trudc hay sau, vong & trén hay dudi vaiz...

+ Cdc em hay thyc hién dong tdc giéng nhu thay/cé viia thic hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cdc dong tac thay/cd viia thuc hién (hodc ddng tdc méu trong tranh), em
thich ddng tédc nao nhat? Hay thd thuc hién dong tac dé.

—~ GV mb ta dong téc, phan tich, huéng dén cdch thuic hién dong tdc (cé thé viia lam
mau, vlia gidng gidi, nhdn manh nhting yéu cau ctia dng tac).

— GV cho HS xung phong tap dong tac theo maw

— GV cung HS nhén xét, ddnh gid va cé hinh thdic dong vién, c6 v phthgp déi véi
em tdp theo mau gidng nhét.

Luu y: Khi gidi thiéu ddng tic méi (ddng tac nhay, ddng tac difu hoa vdivong), GV
cdn ting cudng st dung cdc phuong tién tric quan, da dang hoa cic hoat ddng trong gid
hoc dé thu hat va tao hiing thi cho HS. GV khéng nén st dung don diéu phuong phip
gidng gidi (thuyét trinh) trong thdi gian dai. Léi néi ctia GV phai don gidn, dé hiéu, ngin
gon va phtthgp v6i von tui ving ctia cdc em.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

GV c6 thé tién hanh nhu sau:

— GV lam mau, cd I6p quan sat. Sau d6, GV ho chdm va tap cting cd I6p, cha ¥ quan
sat stia sai cho HS (HS tap 2 1an 8 nhip).

— GV vtia huéng dan vtia cho HS tdp v&i tdn s6 nhip nhanh hon cho t6i khi cdcem
tap co ban dung (HS tdp 2 - 3 1an 8 nhip).

— GV goi mot vai HS 1én tap lién hoan hai ddng tac (dong tdc nhdy, ddng tic diéu
hoa v6i vong). Cd 16p quan sat va nhin xét ban tép (HS tép 1 14n 8 nhip).

— GV cho tép theo t6, t6 trudng hd cho cac ban tip, GV quan sét, stia sai cho tling
t6 (HS tép 2 — 4 1an 8 nhip).

— GV goi tling t6 1én thuc hién ddng tic. GV biéu duong nhiing t6 lam ddng va
stia dong tac cho nhiing t6 lam chua ddng. Ca 16p chd ¥ quan sat d€ ghi nhé.

50



Luu y: Do mutic 46 nhin thdc ctia HS phu thudc cht yéu vao nhiling gi cdc em nhin
thdy, nghe thiy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh anh, danh nhiéu thi gian cho HS tap luyén.

3. Luyén tap
3.1. T8 chiec luyén tiap dong tic

— GV cho HS luyén tép theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.

~ Trong qué trinh HS thuc hanh, GV cédn cha ¥ quan tdm, gitp d& nhiing HS
thuc hién chua diang déng tac va ¢6 nhiing hinh thic déng vién, khich 1¢ nhiing HS
thuc hién dung.

— D&i véi nhiing HS tiép thu chua t6t, GV can hudng dan cho HS tap luyén véi tée
dd chim, két hgp dién gidi bang 15i ndi va thuc hién thao tac gip HS hinh dung cy thé
vé& ddng tac. Cha ¥ khai thac nhiing kinh nghiém, hiu biét v&é mét s8 ki nang ma HS da
dugce lam quen tU trude.

— Vao cudi mdi ti€t hoc, GV nén t6 chdic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing thd trong hoc tap cho cidc em. Cé thé t8 chic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ¢4 nhan. Trinh dién, thi dua phai di d6i véi viéc danh gid, nhan xét. Trudc
khi t6 chuic trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu ciu cén dat clia ddng tac d€ HS dya vao
dé dénh gid. Tt dé, rén luyén cho HS ki nédng dénh gid va tu ddnh gia.

3.2. T8 chiic tro choi ba trg khéo léo

Trd choi Chuyén vong tiép stic

* Muc dich: Rén luyén sy khéo 1éo, nhanh nhen, gido duc tinh than tap thé, tinh
doan két.

* Chudn bi:

— K& vach chudn bj va vach xudt phét cach nhau 50 cm, cach vach xudt phat 8 - 10 m,
ké vach dich. Sau vach dich, ddt hai cdy ndm. O méi cdy ndm, ddt 3 - 5 chiéc vong.

— Mbi d6i x€p thainh mdt hang doc, dling sau vach chudn bi va thing hang vdi cay
ndm déit & dich. Trong m&i hang, em nay cidch em kia mot canh tay, em déu hang diing
sau vach xudt phat.

* Cdch choi:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, em d4u hang (s6 1) nhanh chéng chay dén vach dich réildy hét vong
& hai cdy ndm chay vé dua cho em s6 2, sau dé di chuyén xudng cuéi hang, Em s6 2 chay 1én dit
hét vong vao hai cdy ndm 16i chay v€ cham tay vao em s6 3. Em s6 3 thyic hién nhuem s6 1.

— Lan lugt cdc em tiép theo thuc hién nhu hai em ddu hiang, dén em cudi cling sau
khi thyc hién xong, chay vé vach xudt phét, gic vong (hodc tay) 1én cao va hé “Hét”.

— Pdi ndo xong trudce, thuc hién ding cach choi la thing cude.

* Nhiing triong hgp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu lénh hodc xuat phat
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trudc khi ban vé trao vong cho minh; dén dich khong 14y hét vong & hai cdy ndm vé; em
cudi ctng thuc hién xong khoéng gic vong (hodc tay) 1én cao va hé “Hét™;...
3.3. Tap bai tap phdt trién thé lyc

GV ¢6 thé tham khdo mot s6 bai tip saw:

Bai tdp 1: Ping hai chin rdng bang vai, hai tay chéng hong, thuic hién ngdi xuéng
dinglén 25 - 30 14n, 1dp lai 2 14n; sau moi 14n, can di lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Ngbi bét ndng hai chan 1én va ha chin xudng, hai tay chéng sau 20 - 25 lan,
ldp lai 2 14n; sau m&i 1an, cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 phuit.
4.Van dung

— GV hudng dan HS lam c4c bai 1, 2 trong SGK.

Bap dn:

+ Bai 1: Hinh B.

+ Bai 2: Hinh A 13 nhip 2 dong tic diéu hoa v6i vong; Hinh B 14 nhip 2 déng tic
nhdy vGi vong,

— V6ibai 3, GV chicho HS biét day la mét cdch van dung trong thuic tién, gitp ting
cudng stic khoé.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV cdn huéng dan HS biét cdch vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tip luyén.

WA GOl Y DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién ddng tac nhdy, dong tac diéu hoa véi vong clia HS theo ba
muc sau:

Hoan thanh tot

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban didng
cd hai dong tac: dong tac
nhdy, ddng tic didu hoa
vGi vong; biét dugc 16i sai
va ¢o bdn khic phuc dugc
161 d6 trong tap luyén.

Thuc hién dugc mét
hodc hai trong s6 cic
dong tac: ddng tac nhdy,
dong tdc diéu hoa véi
vong; biét dugc 16i sai
trong tép luyén.

Chua thuc hién dugc
déng tdc nao trong
hai dong tdc: ddng tac
nhdy, ddng tdc diéuhoa
v&i vong.

Luu ¥: GV cédn ¢t vao khd nang, thai do tap luyén va sy ti€n bo ctia HS d€ diéu chinh
mtic d6 danh gia cho pht hop.

52



CHU DE 3. TU THE VA KI NANG VAN PONG

CO BAN

GOI Y KE HOACH DAY HOC

Bai

Tén bai

Noi dung

Thoi
lugng

Bai tdp rén luyén
ki ning thang
bing

~ Pung kiéng gbt, hai chan rong bang vai.

— Ping kiéng gbt, chén trudc chin saw

— Ping kiéng g6t trén mét chan.

~ Bai tdp rén luyén ki ndng thing bang
tai cho.

— Bai tap rén luyén ki ndng thang bing khi
di chuyén.

— Tro chai rén luyén ki nang van dong va
phidn xa.

— Bai tdp phat trién thé lyc.

6 tiét

Bai tp rén luyén
ki ndng bat xa

— Tai chdé bét xa.

— Di chuyén mot budc bit xa:

+ Gidm nhdy bang hai chan.

+ Gidm nhdy bdng mdt chan.

— Trd choi rén luyén ki ning vdn dong
va phén xa.

— Bai tdp phat trién thé lyc.

6 tiét

Bai tp rén luyén
ki néng bét cao

— Tai cho bét cao.

— Di chuyén mét budc bit cao.

— Trd choi rén luyén ki nang van dong va
phan xa.

— Bai tdp phat trién thé lyc.

6 tiét

Nhéy day

— So day, chao day.

— Nhay day chum chéan.

— Nhay day qua tling chan.

~ Trd choi rén luyén ki ning vdn dong
va phén xa.

— Bai tdp phat trién thé lyc.

6 tiét
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Bai 1. BAl TAP REN LUYEN KI NANG THANG BANG

MUC TIEU
— Biét va thuic hién vé sinh ddm béo an toan trong gid tip luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat va tim hiéu ddng tac qua tranh dnh, dong tac lam mau ctia GV dé
tap luyén va ty stia sai ddng tac ctia baitap rén luyén ki ning thing bang.

— Thuc hién dugc cac ddng tac va bai tdp rén luyén ki ndng thang bing, trd choi rén
luyén ki ning vin dong va phan xa; xd li dugc mot s6 tinh hudng trong tap luyén va vin
dung dugc vao trong céc hoat dong tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gitp 46 ban trong tip luyén.
— Hoan thanh lugng van dong ctia bai tap.
— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tip luyén TDTT.

CHUAN BI

— K@, vé san tép theo ndi dung bai tip rén luyén ki ning thing bang va trd choi.

— Cdi, ¢&, tranh énh, bing dia hinh, mbi em mét khén nhé,...

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hau; ddm bdo vé sinh va an toan
trong tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé& dau
1.1. Khéi déng
GV ¢6 thé cho HS xoay cac khdp; vla, gidm chén tai chd, viia v tay gitp cdc em
lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khdc bé trg cho phan Khai ddng,
Tro choi Chay d6i ché, bat khan
* Muc dich: Lam néng co thé, ting kha ning phan doan, vin ddng da dang, tao
khong khi vui vé d€ tiép nhan ndi dung bai hoc.
* Chudn bi:
— K¢ hai vach giéi han cdch nhau 5 m & gitia sin choi.

— Céc em chia thanh hai nhém cé s6 ngudi bing nhau ding sau vach giéi han, quay
mdt vao nhau, mdi ban ¢Am moét chiéc khin nho trén tay.
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* Cdch choi:

Khi cé hiéu lénh, cic em nhanh chéng vtia di chuyén vtia tung khan vé phia trudc,
dbng thoi chay nhanh dén d€ bat lai khdn cia minh, sau d6 cdm khén chay vé didng vao
ché ctia ban d6i dién minh dé chuédn bj cho 1&n choi tiép theo. Em nao khong bit dugc
khén thi coi nhu thua cubc.

2. Kién thuc méi
2.1. Bai tap rén luyén ki ndng thing bang

2.1.1. Piing kiéng git, hai chdn rong bang vai

— TTCB: Pting hai chan rdng bang vai, hai tay chdng héng,.

— Céch thuc hién: Kiéng gét, giti thing bing (trong thdi gian 3 - 5 nhip dém), than
thing, cing nguc, mit nhin thing.

2.1.2. Diing kiéng gét, chdn trudc chin sau

— TTCB: Pting chén trudc chan sau, hai tay chong héng,

— Céch thuc hién: Kiéng gét, giti thing bing (trong thdi gian 3 - 5 nhip d€m), than
thing, cing ngyc, mit nhin thing.

2.1.3. Diing kiéng git trén mot chan

— TTCB: Dling chum chén, hai tay chéng hong.

— Cach thyic hién: Kiéng gét, dong thdi gdp mot cing chin ra sau, gitt thing bing
(trong thdi gian 3 - 5 nhip dém), than thing, cing nguc, mit nhin thing.

2.1.4. Bai tdp rén luyén ki nang thang bang tai chd

— TTCB: Diing chum chén, hai tay chéng héng,

— Cach thuc hién:

+ Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong bing vai, kiéng gét, gili thing bang, than
thing, mit nhin thang.

+ Nhip 2: V& TTCB.

+ Nhip 3: Kiéng gét, d6ng thoi gdp cdng chén trai ra sau, hai tay dang ngang, ban
tay sdp, gili thing biing, thdn thing, cing nguc, mét nhin thing,

+ Nhip 4: V& TTCB.

+ Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3,4, nhung & nhip 5 va nhip 7 d&i chan.

2.1.5. Bai tap rén luyén ki nang thang bang khi di chuyén

— TTCB: Puing chan trudc chan saw, hai tay budng ty nhién.

— Céch thuc hién: Tt vach xudt phat, di kiéng gét theo dudng gép khdic. Trén mdi

doan ctia dudng gip khtc, hai tay ludn phién: dang ngang, ban tay sip va gio cao chéch
chti V, 1ong ban tay hudng vao nhaw; mit nhin dudng di.

35



2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK). V&i mbi dong tac, GV ¢6 thé tham khéo cu hdi saw: Em thudng st dung ddng tac ding
kiéng g6t trén hai chén hodc dting kiéng gdt trén mdt chén trong nhiing tinh hudng nao? Em
héy cho biét, ddng tac thay/cd thyc hién hodc ban trong tranh thé hién nhiing cti déng gi?

— GV phan tich, huéng dan cdch thuc hién dong tac (c6 thé viialam mauy, viia gidng
gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong lén thuc hién bai tap.

— GV cling HS danh gid xem em nao thuc hién ddng tdc gidng mau nhét, ddng thoi
¢é hinh thic dong vién, ¢6 vii phit hop.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

* Véi cdc dong tac rén luyén ki ndng thang bing, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

— GV 16 chtic cho cé 16p tép tting dong tac, mdi ddng tac tap tii 2 — 4 1an, sau mdi
1&n cho céc em giti thing bang ldu hon.

— GV cho tting hang (hodc tling t6) thuc hién ddng tdc 1 - 2 lan. GV biéu duong
nhting HS lam dang va stia ddng tac cho nhiing HS lam chua dang. Ca I6p chi ¥ quan
sat dé ghi nhd, chuin bj budc vao tdp luyén chinh thdc.

* Véi bai tap rén luyén ki ning thing bing tai chd, GV ¢6 thé thyc hién nhu sau:

— GV lam mau, cé 16p quan sit. Sau d6, GV cho cd 16p tép, cha ¥ quan sét va stia sai
cho HS.

— GV huéng dan HS tép cham tiing nhip cho tdi khi co ban ding cac dong tac
ctia bai tap.

— GV hd nhip vtia phéi cho HS tép lién hoan bai tap.

— GV quan sat, can sy ho nhip cho cd 16p tép, luu ¥ sau mdi lan thuc hién bai tap,
GV cin c6 nhin xét.

* Vi bai tip rén luyén ki ning thing bang khi di chuyén, GV ¢6 thé thyic hién nhu saw

— GV lam mau chdm. Vtia di vlia néu chi tiét cach két hgp v6i dua tay dang ngang,
ban tay sdp hodc tay gio cao chéch chil V, ¢d 16p quan sét.

— GV hudéng dén S tdp cham tting dong tac cho t6i khi tdp co bdn ding, sau dé két
hop tap lién hoan cdc ddng tac ctia bai tap.

— GV cho ¢d 16p tap theo hinh thic nuédc chdy, mbi em cdch nhau 2 m, chi ¥ quan
sat va stia sai cho HS.

Luuy sau mdi lan thuc hién bai tip, GV cin ¢6 nhén xét.

* Trong qué trinh hoc ddng tac, thuc hién cac bai tip, GV cdn khuyén khich HS d4t
cau hdi hodc néu nhiing thac mic clia ban thin bing cach gidi thich, té thai do vui vé,
quan tdm dé€ cdc em ty tin mbikhi cén su gitp d& ctia GV va céc ban. Can thay d6i ngudi
diéu khién d€ cic em tép luyén da lugng van ddng.
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3. Luyéntap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tdp theo cdc hinh thiic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV c6 thé tién hanh cho HS luyén tdp cadc ddng tdc va bai tdp nhu sau:

+ M&i HS duing tai chd ty nhé lai va tadp dong tic dling kiéng gét, hai chén rong
bang vai; néu cé thic mic vé dong tdc, cdc em cé thé hdi ban hodc GV dé tap.

+ Cu hai HS dling quay mdt vao nhau, thay nhau diéu khién va nhin xét ban tap
ddng tac ddng kiéng gét, chan trudc chan sau, réi cung nhau dua ra cdch khic phuc, cac
em cé thé trao ddi, tim hiéu ddng tac qua cic ban hodc GV.

+ HS tép hgp thanh cdc nhém (cé thé cho cac em ty két ban thanh nhém). Céc
nhém cht ddng phian cong ngudi diéu khién dé luyén tip cic ndi dung: ding kiéng gbt
trén mdt chan; bai tdp rén luyén ki ning thing bang tai cho va bai tap rén luyén ki ning
thang bang khi di chuyén.

+ GV dén ho trg HS, ¢6 thé néu nhiing khé khén cé thé gdp phai khi luyén tap. Néu
cd nhan hodc nhém nao cé nhiéu HS tap chua ding, GV ¢6 thé cting em d6 hodc cicem
trong nhém ggi v dé kém cép va giap d6.

+ GV c6 thé cho tting nhém hodc mét vai nhém 1én trude 16p thi dua trinh dién bai tap
rén luyén ki nang thang bang (tai ché va di chuyén). GV tuyén duong nhém ¢ nhiéu em thuic
hién coban dugc khi thang bing, ddng vién nhém tép chua dat véu ciu, chi ra nhiing diém cin
khic phuc, d6ng thoi cho HS & nhém tdp chuia dat thuc hanh theo cdch khic phyc da théng
nhét. GV ¢6 thé sii dung két qua trinh dién dé lam cdn ¢ cho dédnh gid thiidng xuyén.

Luu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
huéng dan HS, thay d&i hinh thtic luyén tdp cho phtt hop.

3.2. T8 chiic trd choi vén luyén ki ndng van dong va phdn xq

Trd choi Di chuyén giti thang bang tiép siic

* Muc dich: Rén luyén ki ning thiang bang, phan xa, tinh kién tri va ting cudng vin
ddng da dang.

* Chudn bi:

— Ké vach chuén bj va vach xudt phat cdch nhau khodng 50 cm. Cach vach xuét
phét 5 m, ddt mot vt dich.

— M&i d6i xép thanh m6t hang doc dting sau vach chuén bj, thing huéng véi vat dich.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em déu hang ctia méi déi di chuyén kiéng gét, hai tay dang
ngang td vach xudt phat dén vit dich. Sau khi vong qua vét dich, di chuyén kiéng gét, hai
tay gio cao chéch chti V vé vach xuit phat, 161 cham tay vao ban tiép theo ctia d6i minh,
sau d6 di chuyén xubng cudi hang.
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— Lan lugt cdc em tiép theo thuc hién nhu em dau hang, dén em cudi cling, sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va hd “HéEt™.

— DPbi nao xong trudc, thuc hién ding cach choi la thing cudc.

* Nhiing truong hdp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu lénh hodc xudt phat
trudc khi ban vé cham tay vao minh; di chuyén khong kiéng gét; khdng dang tay hodc gio
cao chéch chii V; khoéng vong qua vat dichs...

* GV ¢6 thé hudng dan HS cach phéi hgp sao cho hiéu qud; thay d&i céch choi cho
tling dot hodc tting tiét hoc nhu: di chuyén kiéng gét hai tay chdng hong, di chuyén kiéng
g6t ¢6 mang d6 vat, thay doi cach chuyén huéng van dong,...

3.3. Tap bai tap phat trién thé huc

GV ¢6 thé tham khdo mot s6 bai tip sau:

Bai tap 1: Chay tai ché v&it6c 46 nhanh dén; ldp lai 2 14n, sau mbi 14n cin dilai va
hit thé su trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Dibd nhanh theo dia hinh quanh sin tdp. Khi vé dén dich, cn di lai tha
16ng toan thén, ddc biét 1a thd 1dng chan, hit thd siu trong vong 1 pht.

Bai tap 3: Chay dich dac 20 m:

— Chuén bj: Ké vach xudt phat, ddt 5 46 vat theo dudng dich dic, mdi d6 vat cach
nhau 4 m.

— Déng téc: HS chay néi dudi nhau luén qua céc d6 vat theo hinh dich dic, mbi
em cdch nhau 2 m. Lip lai 2 14n, sau mdi 14n cén di lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Liiu y:

— Céc trudng hop khoéng nén cho HS luyén tap hodc tép thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; mdéi hoi phuc sau khi 6m hodc bi chdn thuong; ¢6 bénh vé€ mach mdu; dau hodc
pht hai chén;...

— Ngoai ra, GV can quan sat khi luyén tap va thuc hién bai tip thé lvc, néu HS gip
phai cdc ddu hiéu nhu: chéng mdt, chodng vang, dau thit viing nguc, khé thd, dau & vung
lung, viing g&i;... thi cdn cho HS diing lai ngay d€ nghi ngoi hodc dugc cham séc y té.

4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Pdp dn: Hinh A thé hién dong tac ding kiéng gét trén mot chan; Hinh B thé hién
ddng tac diing kiéng gét, chan trudc chan sau.

— Vi bai 2 va bai 3: GV chi cho HS biét day 1a mdt cach vin dung dong tdc da hoc trong
thuic tién va nhic HS luyén tdp hang ngay dé gitip d6i chin khoé, thon gon, co thé sin chic.
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— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong hbi phuc va sau tip luyén.

A GOl Y DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién cdc tu thé réen luyén ki nang thing bang cia HS theo ba
muc sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co bdn dang
cac dong tac va bai tap
rén luyén ki ning thing
bing; biét dugc 16 sai va
co ban khic phuc duge
16i 6 trong tap luyén.

Thuc hién dugc it nhit
ba trong s6 cdc ddng
tdc va bai tdp rén luyén
ki ndng thang bdng;
biét dugc 16i sai trong
tap luyén.

Thuc hién dugc it hon ba
trong s6 cic dong tac va
bai tap rén luyén ki ning
thang bing,

Luiu : GV cén ¢t vao khd nang, thai dd tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtc do dénh gid cho phti hop.

Bai 2. BAl TAP REN LUYEN KI NANG BAT XA

@R mucTIEY

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sit va tim hiéu dong tac qua tranh dnh, dong tdc lam mau ctia GV dé
tap luyén va tu stia sai ddng tac ctia bai tip rén luyén ki ning bat xa.

— Thychién dugc céc bai tip rén luyén ki nang bt xa, trd choi rén luyén ki néng van
ddng va phan xa; xt i dugc mdt s6 tinh hudng trong tép luyén va van dung dugc vao
trong cac hoat ddng tap thé.

— Biét diéu khién t6, nhém tép luyén va gitp d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng van déng ctia bai tap.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDT'T.

CHUAN B

— K&, vé sin tap theo ndi dung bai tap rén luyén ki ndng bat xa va trd choi.

— Coi, tranh anh, bang dia hinh, dung cy....

— Trang phuc thé thao, giay tip hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh va an toan
trong tap luyén.
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HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV cé thé cho HS thuc hién cac dong tac sau gitp cdc em lam ndng co thé:
— Xoay cdc khép; ép doc, ép ngang.
— Tép 7 ddng tac chia bai thé duc (trti ddng tac diéu hoa), mdi ddng tac tép 2 lan
8 nhip theo nhip h6 hodc nhip nhac.
1.2. Trd choi b8 trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khdc b6 trg cho phan Khéidong.
Tro choi Pém sao
* Muc dich: 1am néng co thé, ting cuidng phan xa, nhip diéu, ting kha nang dinh
hudng trong khong gian, tao khong khi vui vé dé tiép nhén ndi dung bai hoc.
* Chudin bj: Cac em diing thanh vong tron, mdéi em cdch nhau mét sdi tay. Chi huy
ddng trong vong tron.
* Cdch chai:
— Khi ¢6 lénh, caic em d6ng thanh doc van diéw
Ddn ddn ra ngo,
T6 mdf xudng ao,
Trong ao lam cd,
Thién ha lam ngudi,
Daé ai dém dudc,
Sao sang! sdng saol
— Khi dut vin diéu, chi huy hé: “Mét (hai, ba,...) dng sao sdng” thi cic em tién lén

AL

1 (2, 3,...) budc tuong tng, chi huy hé: “Mét (hai, ba,...) 6ng sdng sae” thi cdc em i véi
50 budc tuong ting,

— Em nao tién, lti khéng diang s6 budce thi coi nhu thua cudc va mét quyén choi.

— Két thuc trd c¢hoi, em nao thua cudc thi chay bién té¢ quanh cdc ban mét vong
(ntia vong chay nhanh, ntia vong chay chidm).
2. Kién thic méi
2.1. Bai tap rén luyén ki ndng bit xa

2.1.1. Tai ché bdt xa

— TTCB: Pding tu nhién.

— Céach thuc hién: Tt TTCB, chuing gbi, hai tay dua ra sau, r6i vung ra trudc - lén
cao, dong thi bt nhay 1én cao - ra trude. Tiép ddt bing hai nlia trudc ban chan r6i dén
cd ban chan, d6ng thoi chung gbi, ha tay d€ giti thing bing,
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2.1.2. Di chuyén mét budc bat xa

a) Gidm nhdy bang hai chan

— TTCB: Pting chan trudc chan sau, hai tay budng ty nhién.

— Céach thuc hién: Tt TTCB, chdn sau budc 1én mét buéc, chin con lai budc1én dit
ngang chén trudc, d6ng thoi chliing gbi, hai tay dua ra sau rdi viing ra trude - 18n cao, bt
nhay lén cao - ra trudce. Tiép dat bing hai nlia trudc ban chan r6i dén cd ban chin, déng
thdi chuing gbi, ha tay dé giti thing bing,

b) Gidgm nhdy bang mot chin

— TTCB: Ping chan trudc chan sau (chin gidm nhay dit sau), hai tay budng tu nhién.

— Céch thuc hién: Tt TTCB, budc chin sau 1én, chling gi, dua hai tay ra sau,
thuic hién gidm nhay, d6ng thdi ndng dtd chan ¢on lai phéi hgp danh tay tl sau ra trudc -
1én cao. Tiép dat bang hai nlia trudc ban chin r6i dén cd ban chin, d6ng théi chiing gbi,
ha tay d€ giti thing bing.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

— GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tic mau (trong
SGK). V&i moi dong tac, GV cé thé tham khdo cdu hoi saw: Pdng tic thay/cé thuc hién
hodc ban trong tranh thé hién 1a ddng tac git Em thudng st dung dong tic dé trong
nhting tinh huéng nao? Khi dang di chuyén trén dudng, gdp mot viing nudc nhd ma
khéng cé dudng di vong thi em 1am gi dé vugt qua?

— GV phén tich, huéng dan cdch thuc hién dong tac (cé thé viia lam mau, via gidng
gidi, nhan manh nhiing yéu céu ctia dong tac: TTCB, cdch bat nhdy; an toan trong tap
luyén;...).

— GV cho HS xung phong lén thuic hién bai tdp theo ¥ hiéu clia minh.

— GV cung HS danh gid xem em nao thuc hién dong tic giéng mau nhat, d6ng thoi
c6 hinh thiic ddng vién, c6 v phtt hop.

2.3. Hinh thanh dong tdc mdi

* V§i dong tac tai cho bat xa, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw
— GV huéng dan HS tdp ddng loat 2 - 314n ddng tac tai chd bit xa.
— GV cho cén sy chi huy dé quan sét, dén stia sai cho HS.

— GV nhéan xét, biéu duong nhiing HS thyc hién ding, thuic hién an toan trong tip
luyén va nhic nhé nhiing HS chua tap trung tdp ddng tic, sau dé viia stia ddng tac, viia
cho nhting HS thuic hién chua dang tap thém.

~ GV diéukhién cho cd 16p tdp ddng loat 1 - 2 14n, sau d6 nhén manh nhiing diém
can luu y khi bat 1én va roi xudng dat.

* V61 dong tdc di chuyén mét bude bat xa, GV ¢é thé tién hanh nhu sau:

— GV huéng dan cho HS tép déngloat 2 — 4 1an dong téc di chuyén mdt bude bat xa.
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— GV cho cén sy chi huy dé€ quan sét, stia sai; biéu duong nhiing HS thuc hién dang,
thuc hién an toan trong tap luyén va nhic nhdg, stia dong tac cho nhiing HS thyc hién
chua diing va cho cdc em tép thém.

* GV nhic HS cha ¥ ghi nhé nhiing yéu cau khi budc chdn va gidm nhéy trong bat xa
tai chd va di chuyén mdt budc bt xa dé€ chudn bi cht ddng trong hoat dong tap luyén.

* Trong qué trinh hoc déng tdc, GV cdn nhidc nhd HS ddm bdo an toan, tao diéu
kién cho cén sy tap luyén da lugng vdn ddng; khuyén khich HS dét cdu hdi hodc néu
nhting thic mic ctia ban thin bang cach gidi thich, té thdi d6 vui vé, quan tdm dé cac em
tu tin tdp luyén hodc mdi khi can sy gitp d& ctia GV va cac ban.
3.Luyén tip
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tép theo cac hinh thiic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ saw

+ GV cho HS thdo luén, dua ra cAu hoi vé dong tic, GV trd 16i hodc gidi thich, cling
¢6 thé ggi v cho cdc em cling gidi dap cdu hoi.

+ GV nhic nhd HS cédch gili an toan, ddm bdo vé sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS ty tdp dong tac gidm nhdy bang mot chin va dén hoé trg cdc em.

+ Khi cho HS luyén tép theo cdp ddng tac gidm nhay bang hai chin, GV nhic hai
em ludn phién tip dong tdc, quan sit, stia ddng tac cho nhau, hé trg cdc em cach khic
phuc nhugc diém vé dong tac.

+ GV cho HS tdp hgp thanh cdc nhém (cé thé goi ¥ cho cdc em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chtt ddng diéu khién luyén tip ddng téc clia bai tip rén luyén ki néng
mot bude bat xa. Sau dé cdc nhém thdo ludn vé tinh hinh luyén tap cta t& minh, théng
nhét cdc cdu hdi thic mic vé cach bat xa tai chd, di chuyén mét bude bit xa,...

+ GV dén cidc nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhling thic mic, khé khan khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tip chua dang, GV ¢6 thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ d€ kem cép va giup d&.

+ GV t6 chtc cho cdc nhém thi dua thuc hién bai tdp rén luyén ki ning bét xa.
Léan lugt dai dién mbi nhém thuic hién bai tip (c6 thé cho dai dién nhém bbc tham dé xem
nhém minh thyc hién bai tdp nao). Ctt mét nhém quan sat, nhén xét va cing GV danh gia
két qua thi dua. GV tuyén duong nhém ¢é nhiéu HS thuc hién co bdn duge. GV cling HS
déng vién ¢4 nhén hodc nhém tép chua dat yéu cdu, chi ra nhiing di€m can khic phuc, dong
thai cho HS & nhém tép chua dat thyc hanh theo cach khic phuc dé thong nhét.

+ GV st dung tranh dnh hodc lam mau dé€ nhdn manh lai nhiing chi tiét cdn luu ¥y
clia dong tac tai chd bét xa hodc di chuyén mot budc bét xa, phin biét sy khdc nhau gitia
gidm nhdy bang mot chin va gidm nhay bang hai chén khi bat xa.
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Luu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
hudéng dan HS, thay d&i hinh thdc luyén tip cho phtt hgp. Cin tang cudng dua ra cac tinh
huéng trong thuc tién lién quan dén cac ddng tac dd hoc ¢é thé xdy ra € HS thdo luln va
dua ra cdch x 1i.

3.2. T8 chiic trd choi rén luyén ki ndng van dong va phdn xa

Tro choi Bat nhdy xoay ngiidi tiép stic

* Muc dich: Rén luyén phdn xa, sy khéo léo, dinh hudng trong khong gian, vin dong
da dang, x(i li tinh huéng va ting cudng thé luc.

* Chudn bi:

— K& vach chudn bj va vach xudt phat cach nhau 50 cm. Cach vach xudt phét 5 m, dit
mot vat dich. Gitia vach xudt phat va vat dich ddt 3 vong tron nhua doc theo dudng di
chuyén (hodc c6 thé vé hinh tron cé dudng kinh khodng 40 - 50 cm).

— Mbi ddi x€p thanh mdt hang doc diing sau vach chuén bi, thing huéng vdi vét dich.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em d4u hang clia mdi d6i di chuyén nhanh tii vach xudt phét
dén vét dich valan lugt thuc hién cdc dong tdc saw: bat nhay thing huéng vao trong vong
tron thd nhét, bat nhay xoay ngudi sang phdi vao vong tron thi hai, bat nhay xoay ngudi
vé hudng chay vao vong tron thi ba; sau dé chay vong qua vt dich vé cham tay vao ban
ti€p theo va di chuyén xudng cudi hang.

+ Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em déu hang, dé€n em cudi cing sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va hé “HéE.

+ Pdi ndo xong trudc, thuc hién dung cdch choila thing cudc.

* Nhitng tridng hgp pham quy: Xudt phat trude khi ¢ hiéu lénh hodc xuét phat
trudc khi ban cham tay vao minh; thuc hién khéng ding dong tac xoay ngudi; khong
vong qua vat dich;...

3.3. Tap bai tap phit trién thé luc
GV ¢4 thé tham khdo mét s6 bai tip saw

Bai tdp 1: Pling chan trude chan sau, hai chin khép, hai tay gio cao chéch chi V,
nging déu, kiéng gét gill thang bing 4 1dn 8 nhip; ldp lai 2 14n, sau mdi l4n cén dilai, tha
16ng tay va hit thd siu trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Bat xa lién tiép 10 lan; 1dp lai 2 lan, sau mdi 14n can di lai, tha 1ong tay va
hit thd sédu trong vong 1 phut.

Bai tdgp 3: Hai em mot cip, diing quay mét vao nhau, cdm tay nhau, di chuyén ngang trén
doan thing 10 m; l4p lai 2 14n, sau m6i ldn cin di lai, tha 16ng tay va hit thd sdu trong vong 1 phit.

Lvu y:

— Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tap hodc tap thé luc ¢6 bénh vé xuong
khép; méi héi phuc sau céc chén thuong; cé bénh vé& mach méw; bénh tim mach; dau tays...
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— Ngoai ra, GV cdn quan sat khi luyén tép va thuc hién bai tip thé luc, néu HS 6 céc
déu hiéu nhu: tai mét, choang véng, chéng mat, dau thit viing nguic, khé thd, dau & ving lung,
ving gbi, ¢& chén,... thi cdn cho HS dling lai ngay d€ nghi ngoi hodc dugc cham séc y té.
4.Van dung

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

Pdp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Pong tac di chuyén mot bude bat xa gidm nhay bang
mdt chan.

- V6ibai 3, GV huéng dan HS van dung dong tic dd hoc vao tinh huéng thuc tién
hodc tdp luyén hang ngay d€ vin dong da dang, phét trién thé luc, ting kha nang phéi hop
van dong, phat trién stic nhanh, ndng cao tdm vac.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV cin hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khdi d6ng, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tip luyén.

WA GOl Y DANH GIA
DPénh gid viéc thyic hién bai tap rén luyén ki ning bt xa ctia HS theo ba mutic saw:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dang
cac bai tap rén luyén ki
ndng bat xa; biét dugc
16i sai vd co ban khic
phuc dugc 16i dé trong

Thuc hién dugc it nhat
mot bai tdp rén luyén ki
ndng bat xa (tai cho hodc
di chuyén); biét dugc 16i
sai trong tap luyén.

Thuc hién dugec mot bai
tap rén luyén ki nidng bat
xa khi di chuyén hodc
chua thuc hién dugc bai
tap nao.

tap luyén.

Luu y: GV cén cti vao khd nang, thdi dd tap luyén va su tién bd cia HS d€ diéu chinh
mtic ¢ ddnh gid cho phtt hop.

Bai 3. BAI TAP REN LUYEN Ki NANG BAT CAO

MUC TIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an todn trong gid tdp luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat va tim hiéu ddng tic qua tranh adnh, dong tac lam mau ctia GV dé
tap luyén va tu stia sai ddng tac ctia bai tdp rén luyén ki ndng bét cao.

— Thuc hién dugc cdc bai tdp rén luyén ki ning bit cao, trd choi rén luyén ki nang
van dong va phén xa; xd l{ dugc mot s6 tinh hudng trong tap luyén va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

— Biét diéukhién t6, nhém tép luyén va gitp d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dong chia bai tap.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.
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CHUAN B

— K&, vé, sén tap theo ndi dung clia bai tap rén luyén ki ndng bét cao va trd choi.
— Coi, tranh anh, bing dia hinh, dung cy,...

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh va an toan
trong tap luyén.

HUGONG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV cé thé cho HS thuc hién céc dong tac sau gitip cdc em lam ndng co thé:
— Xoay cdc khdp; kiéng va ha gét chin, gip thin vé trudc va ngd thin ra sau, nghiéng
ludn sang hai bén.
— Chay theo vong tron xudi chiéu va ngugc chiéu kim déng hé.
1.2. Tro choi b trg khéi dong
GV c6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choikhéac bé trg cho phan Khai ddng.
Trd choi Thodt hiem
* Muyc dich: Lam néng co thé, ting cudng phan xa, tao tinh huéng dé HS biét cach
xt li, tao khéng khi vui vé d€ tiép nhén ndi dung bai hoc.
* Chudn bi:
— V& hinh vudng canh 5 m.

— Céc em dting thanh hang ngang trén cdc canh ctia hinh vudng, quay mét vao trong
va diém s6 theo chu ki tli 1 dén 4. Hai em dting & trong hinh vudng d€ déng vai “tha d4”

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, chi huy goi s6 nao thi nhting em ¢ s6 dé di chuyén vé€ phia
trudc d€ bing qua “khu rling rdm” sang bén ven rting d6i dién (chay nhanh sang hang d6i
dién, luu y tranh khong dé€ cho “thd dd” cham vao ngudi).

— Hai em déng vai “th dt” chay dudi theo dé
qua “khu rling rdm”.

bat” (cham vao ngudi) cadc em bang

— Céc em diing ngoai v tay doc van diéu ¢ vl cic ban:
“HGi cdc ban dil
Vgt qua riing sdu,
Ve nha dn thit,
V& nha an xoi,
Nhanh nhanh ban nhél”

65



— Ddt van diéu, em nao bi “tha di” cham vao ngudi thi coi nhu bi bit. Nhiing em
bi bt sé thay nhiing em dudi bit dugc minh.

— Trd choi dién ra 3 lugt thi dting lai.
2. Kién thuc méi
2.1. Bai tap rén luyén ki ndng bit cao
2.1.1. Tai ché bt cao

— TTCB: Pding tu nhién.

— Céch thuic hién: Tt TTCB, chuing g6i, hai tay dua ra sau, r6i vung ra truéc - 18n cao,
d6ng thoibat nhay 1én cao. Tiép dat bing hai ntia trude ban chin réi dén cd ban chan, déng
thi chung g6i d€ gidm chédn ddng két hop véi ha tay dé gill thing bing,

2.1.2. Di chuyén mot budc bat cao

— TTCB: Dlng chan trudc chan sau, hai tay budng tu nhién.

— Céch thuc hién: Tt TTCB, chéin sau budc 1én mdt budce, chin con lai budc 1én dit
ngang chén trudce, ching goi, hai tay dua ra sau, r6i vung ra trude — 1én cao, d6ng thai bat
nhdy 1én cao. Tiép dit bang hai ntia trudc ban chin r6i dén cd ban chdn, d6ng thdi chling
g0i, ha tay d€ gill thang béng.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam méu ddng tac hodc cho HS quan sit tranh thé hién déng tdc méu (trong
SGK). V6i mdi ddng tdc, GV ¢ thé tham khdo cdu hdi sau: Dong tac thay/cd thuc hién
hodc ban trong tranh thé hién la ddng tac git Em thudng sti dung ddng tic bét cao trong
nhting tinh huéng nao?

— GV phéan tich, hudng dan cach thuc hién ddng tac (c6 thé viialam mau, viia gidng
gidi, nhin manh nhting yéu cdu clia ddng tac: TTCB, cach bét 1én cao va roi xubng dét;
an toan trong tap luyén,...).

— GV cho HS xung phong lén thuc hién bai tap theo y hiéu ctia minh.

— GV cling HS ddnh gid xem em nao thuc hién ddng tdc gidng mau nhét, d6ng thoi
¢6 hinh thiic déng vién, c6 v phtt hop.

2.3. Hinh thanh dong tdc mdi

* Véi dong tdc tai chd bét cao, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

— GV huéng dan HS tap dong loat 2 - 3 1an dong tac tai cho bat cao.

— GV cho cin sy chi huy d€ quan sat, dén stia sai hodc hudng dan truc tiép cho HS
bat chua dang,

— GV nhén xét, bi€u duong nhling HS thuc hién ddng, thuc hién an toan trong tip
luyén va nhdc nhé nhiing HS chua tap trung tdp ddng tac, sau dé vtia stia ddng tac, viia
cho nhting HS thuic hién chua dung tap thém.
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~ GV diéukhién cho cd 16p tdp ddng loat 1 - 2 lan, sau d6 nhdn manh nhiing diém
can luu ¥ khi bit nhdy 18n cao va roi xudng dét.

* V6i dong tac di chuyén mdét budc bit cao, GV ¢é thé tién hanh nhu saw

— GV hudng dan HS tap déng loat 2 — 4 14n ddng téc di chuyén mét budce bat cao.

— GV cho cén sy chi huy dé quan sat, stia sai; biéu duong nhiing HS thuc hién
ding, thuc hién an toan trong tip luyén; nhic nhd, stia déng tac cho nhiing HS thuc
hién chua dang va cho cac em tép thém.

* GV nhic HS cha ¥y ghi nhé nhting yéu cdu khi budc chan va gidm nhay trong taichd
bét cao va di chuyén mdt budc bat cao d€ chudn bi chit ddng trong hoat dong tép luyén.

* Trong qud trinh hoc déng tac, GV can nhic nhd HS ddm bédo an toan, tao diéu
kién cho can sy tdp da lugng vin ddng, khuyén khich HS dédt cdu hoi hodc néu nhiing
thic mic ctia ban thin bang cach giai thich, td thai d6 vui vé, quan tdm dé cic em ty tin
tap luyén hodc moi khi can sy gitip d6 clia GV va cic ban.

3. Luyéntap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ sau:

+ GV cho HS thdo luén, dua ra cdu hoi vé ddng tic, GV trd 161 hodc gidi thich, cling
cé thé ggi ¥ cho cdc em cung gidi dap cau hoi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tip va cach gitl an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS ty tdp dong tac bit cao va dén hd trg cdc em.

+ GV cho HS luyén tap theo cdp dong tic mdt budc bat cao, GV nhic hai em ludn
phién tap dong tac, quan sat, stia ddng tdc cho nhau, ho trg cdc em céch khic phuc nhuge
diém vé dong tac.

+ GV cho HS tap hgp thanh cac nhém (cé thé goi ¥ cho cac em dua ra céch lap
nhém). Cac nhém chi ddng diéu khién luyén tdp déng tac clia bai tip rén luyén ki néng
biét cao. Sau d6 cdc nhém théo ludn vé tinh hinh tip luyén clia t& minh, théng nhét cic
cdu hdi thic mic vé cdch bat cao tai chd, di chuyén mot budc bét cao.

+ GV dén cdc nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhling thic mic, khé khan khi
luyén tap. Néu nhém ndo ¢6 nhiéu HS tip chua ding, GV ¢4 thé cling cédc em trong nhém
goi ¥ € kem cdp va gitp dé.

+ GV t6 chic cho cadc nhém thi dua thuic hién bai tap rén luyén ki ndng bét cao. Lan
lugt dai dién mdi nhém thuc hién bai tap (c6 thé cho dai dién nhém bbc thdm dé xem
nhém minh thuc hién bai tdp nao). Cl mét nhém quan sat, nhan xét va cing GV ddnh
gid két quad thi dua. GV tuyén duong nhém ¢6 nhiéu HS thuc hién co ban dugce bai tép.
GV clng HS ddng vién c4 nhan hodc nhém tép chua dat yéu cu, chi ra nhiing diém cén
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khic phuc, déng théi cho HS 3 nhém tip chua dat thuc hanh theo cdch khic phuc da
théng nhit.

+ GV st dung tranh dnh hodc lam mau dé nhdn manh lai nhiing chi tiét cin luuy
clia dong tdc tai chd hodc mdt budc bét cao, néu dugc nhiing sai lam thudng méic va dua
ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién clia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay d6i hinh thiic luyén tap cho phtt hgp. Cén ting cudng dua ra cac tinh
hudng trong thuc tién lién quan dén cac ddngtic dd hoc c6 thé xdy ra dé HS thdo ludn va
dua ra cach xti 1i.

3.2. T8 chikc tro chai rén luyén ki ndng vian dong va phan xa

Trod choi Bédt nhdy theo cap tiép siic

* Muc dich: Rén luyén céch gidi quyét vdn dé va xd i tinh hudng, stic manh clia
chéan, ki ning phéi hop hai ngudi khi di chuyén, sy khéo 1éo.

* Chudn bj:

— K& vach chuin bi va vach xudt phat cich nhau khodng 50 cm. Céach vach xudt phét
5 m, ké vach dich.

— Cdc ddi choi két thanh tling cép, xép thanh hang doc diling sau vach chuén bi.

* Cdch chai:

— Khi ¢é hiéu lénh, cdp dau hang ctia mdi doi nam tay nhau, béat nhdy tti vach xuét
phat dén vach dich, r6i quay lai bat nhay vé vach xuét phat, cham tay vao ban ctia cdp tiép
theo va di chuyén xudng cudi hang,

— Lan lugt cac cdp tiép theo thuc hién nhu cdp ddu hang, dén cdp cubi cing sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va hd “HéEt™.

— Pdi ndo xong trudc, thuc hién dang cach choi la thing cude.

* Nhiing trudng hdp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu 1énh hodc xudt phat
trudc khi ban cham tay vao mét ngudi trong cdp clia minh; khi bit nhdy khéng nim tay
nhau hodc chua dén vach dich da quay vé; vé€ vach xuét phat khong cham tay vao ban ctia
cdp tiép theo; cdp d6i cudi cting thuic hién xong khéng gio tay 1én cao va ho “Hét™...
3.3. Tap bai tap phat trién thé huc

GV c6 thé tham khdo mot s6 bai tap saw

Bai tap 1: C416p ngdi x6m, hai tay chéng héng, néi nhau bat nhdy di chuyén doan
dudng 5 - 8 m; ldp lai 2 14n, sau moi 1dn cdn dilai va hit thé siu trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay theo dia hinh quanh sin tdp. Khi vé dén dich cin dilai tha 1dng, hit
thd séu trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Hai em mét cdp cdm tay nhau chay doan dudng 8 — 10 m; 14p lai 2 lan, sau
mdildn cén dilai va hit thé sdu trong vong 1 phat.
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Lviu y:

— Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tap hodc tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; méi hoi phuc sau 6m hodc chén thuong; ¢6 bénh vé€ mach méu; dau hodc phi hai
chans...

— Ngoai ra, GV cédn quan st khi luyén tép va thyc hién bai tap thé Iuc, néu HS gip
phaicdc ddu hiéu nhu: tai mdt, chodng ving, chdéng mit, dau thit viing nguc, khé thd, dau
& vung lung, viing g6bi,... thi cdn cho HS dting lai ngay dé nghi ngoi hodc dugc cham séc
y té.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong hi phuc va sau tip luyén.
4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Trong bat cao, khi hai chan tiép dat thi phai chting g&i két hop véi ha tay dé
gili thang bing.

~ V&ibai 2, 3: GV huéng dan cho HS cach vin dung dong tdc da hoc vao tap luyén
héng ngay hodc choi mén thé thao d€ vin ddng da dang, phat trién thé luc, ting kha ning
phéi hgp vin ddng, phét trién stic nhanh, ning cao tim véc.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn huéng dan HS biét cach vé sinh trong
khé&i dong, trong luyén tap, trong hoi phuc va sau luyén tap.

@A GOl Y DANH GIA

Dénh gid viéc thuyic hién bai tdp rén luyén ki nang bat cao ctia HS theo ba mdic saw:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dang Thuc hién dugc it nhét Chua thuc hién dugc bai
cdc bai tap rén luyén ki | mét baitdp rén luyén ki | tép rén luyén ki néng bat
ndng bat cao; biét dugc nang bat cao; biét dugc cao nao.

16i sai vd co ban khic | 16isaitrong tip luyén.
phuc dugc 16i dé trong
tap luyén.

Luu ¥: GV céan cd vao khd nang, thai do tap luyén va sy tién bo ctia HS d€ diéu chinh
mtic d6 danh gid cho phti hop.
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Bai 4. NHAY DAY
R muc TIEY

— Biét va thuic hién vé sinh ddm béo an toan trong gi¢ tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat va tim hiéu déng tdc qua tranh dnh, dong tdc lam mau cta GV dé
tap luyén va tu stia sai ddng tac ctia bai tdp nhdy day.

— Thuc hién dugc cac bai tdp nhdy ddy, trd choi rén luyén ki ning vin dong va phdn
xg; xU l{ dugc mét s6 tinh hubng trong tap luyén va vin dung dugc vao trong cdc hoat
ddng tap thé.

— Piéu khién dugc t6, nhém tép luyén va giap d6 ban trong tip luyén.

— Hoan thanh lugng vin déng cha bai tap.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

CHUAN B|

— K&, vé san t4p theo ndi dung bai hoc.
— Coi, ¢, tranh dnh, bang dia hinh, dung cu tép luyén....

— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiw; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

Wi HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong
GV ¢4 thé cho HS thuic hién cdc ddng téc sau gitip cdc em lam néng co thé:
— Xoay cdc khép; danh hong, nghiéng ludn sang hai bén; ép doc, ép ngang.
— Di chuyén tién, lui theo tiéng cdi chdm, nhanh.
1.2. Trd choi b8 trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khdc b6 trg cho phan Khéi dong.
Trod choi Pi vong tron
* Muc dich: Lam néng co thé, ting cudng phan xa, nhip diéu, ting kha ning dinh

hudng trong khong gian, vin ddng da dang, tao khéng khi vui vé d€ tiép nhin ndi dung
bai hoc.

* Chudn bi: Cac em dlng thanh vong tron, em nay cach em kia khodng mét sdi tay.
Chi huy dting trong vong tron.
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* Cdch choi:

— Khi ¢6 lénh, chi huy doc van diéu, cdc em di chuyén theo vong tron va thyc hién
theo ndi dung ctia van diéu, hai tay vung tu nhién:

Di mét vong that nhanh (di chuyén),
Ta cit di cho déu (di nhanh).
MGt hai ba bon (tién 4 buidc theo nhip),
Bén ba hai mét (i 4 buiée).
Xoay mdt vong that nhanh (xoay tron 1 vong),
Ta cii xoay cho déu (xoay 1 vong tron ngugc lai).
Mbt hai ba bon (tién 4 budc),
Bén ba hai mot (i 4 buiée).
+ Khi ddit van diéu, em nao thuc hién chua ding thi coi nhu thua cudc.

+ Thuc hién 2 - 31an, cdc em thua cudc mdt lan thi chay quanh cdc ban mdt vong,
cdc em thua cudc 2 - 3 lan thi chay quanh 2 vong (mdt vong xubi chiéu vad mot vong
ngugc chiéu lai).

2. Kién thuc méi
2.1. Bai tap nhay day

2.1.1. So diy, chao ddy

— TTCB: Piing chum chin, mdt tay cdm hai d4u day.

— Dong tac: Hai tay cAm hai ddu day, mét chin gidm 18n doan gitia clia déy, kéo sgi
day thing sao cho d6 dai ctia day tli mit sdn dén ngang vai 14 thich hop. Sau 46, ding
chum chén, hai cing tay co phia trudc cAm hai ddu déy st nhau, long ban tay hudng vao

nhau. Dung ¢6 tay chao ddy sang trdi — sang phai. Hai tay chuyén ddng theo hinh s6 8
ndm ngang,

2.1.2. Nhdy ddy chum chin

— TTCB: Pling chum chin, mét tay cdm hai dau day.

— Pdng tic: TU TTCB, thuc hién so ddy, chao day rbi tdch hai tay sang hai bén,
¢ tay va cing tay quing day tl trén - ra trudc — xubng dudi. Khi day dén gin chan thi
béat nhay bédng hai chan 1én cao cho déy di qua, tiép dat bang hai ndia trudc ban chan réi
ti€ép tuc thyc hién nhdy day chum chan.

2.1.3. Nhdy ddy qua timg chin

— TTCB: Piing chum chin, mdt tay cdm hai dau day.

— DPong tdc: TU TTCB, thuc hién so ddy, chao ddy rdi tach hai tay sang hai bén,
c8 tay va cing tay quang day tu trén - ra trudec — xudng dudi. Khi ddy dén gén chin thi
bét nhéy bing mdt chdn 1én cao d€ cho ddy di qua dudi chin con lai rdi tiép tuc thuc hién
nhdy day qua tting chén.
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2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sit tranh thé hién déng tdc méu (trong
SGK). V6i mdi dong tdc, GV ¢ thé tham khdo cdu hdi sau: Pong tac thay/cd thuc hién
hodc ban trong tranh thé hién la déng tac gi? Nhay day c6 tac dung gi? Em thich tip déng
tac nay khi nao?

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién dong taic nhay day theo ¥ hi€u ctia minh.

— GV phéan tich, huéng dan cach thuc hién ddng tac (c6 thé viialam mau, viia gidng
gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia: TTCB, cdch so day, chao ddy, bat nhdy chum chin
hodc tting chan qua day; an toan trong tdp luyén,...).

— GV cling HS dénh gid xem em nao thyc hién dugc dong tac, d6ng thoi ¢é hinh
thic dong vién, ¢& vii phtt hgp.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

* Véi ddng tac so day, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

— GV hudng dan TTCB cho HS, sau d6 huéng dan cidc em cach cdm hai dau day
bang hai tay, cach gidm chén 1én doan gitla ctia ddy (chan va day cham mat sin), cach kéo
s¢1 ddy cho ciang va thing, so d0 dai clia day tii mit sin dén ngang vai, cdch quin diy vao
tay khi ddy dai hon so v&i d6 dai thich hop.

— GV cho HS thuic hién theo hinh thtic cd nhan, tu so ddy 2 lan.

— GV cho cé 1ép dong loat so day va GV chi cho nhiing HS chua thyc hién dugc.

* Véi dong tdc chao day, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

— GV hudng dan TTCB cho HS, cach dung c6 tay khi chao day sang trdi — sang phai.
Nhin manh cho HS dé€ tay sao cho day phai chuyén dong theo hinh s6 8 ndm ngang,

— GV huéng dan HS cach quét déy ra phia trudc - kéo xubng dudi - sang trdi - 1én
cao, rdilai ra trudc - xubng dudi - sang phdi,...

— GV cho tling hang chao ddy va quan sat, chi cho nhling HS chua thuic hién dugc.

* Vi ddng tdc nhdy day chum chan, GV c¢é thé tién hanh nhu saw:

— GV hudng dan HS tip ddng loat ddng tic tay va bat nhdy chum chan khéng ¢
ddy, thuc hién 3 - 4 lan.

— GV huéng dan HS tling hang cam day tép 3 - 5 lan.

— GV cho cd 16p thuc hién cho dén khi co bdn ding.

— Sau m&ilan thuc hién, GV nhén xét, biéu duong nhting HS thuc hién ding, thuc
hién an toan trong tip luyén, sau d6 vtia stia ddng tac vita cho nhiing HS thuc hién chua
ding tap thém.

* Véi dong tdc nhay ddy qua tting chan, GV ¢é thé tién hanh nhu sauw:

— GV hudng dan HS tay chéng héng co tling chdn, dong théi bat nhdy, than ngudi
thdng, mit nhin phia trudc, thuic hién 2 - 4 14n.
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— GV hudng dan HS tip dong loat 3 — 4 lan ddng tadc quay tay va bt nhay co tling
chan khong 6 day.

— GV huéng dan HS tting hang cdm day tdp 3 - 5 lan.

— GV cho cd 16p thyc hién cho dén khi co ban ding.

— Sau mdilan thuic hién, GV nhan xét, biéu duong nhiing HS thuc hién dang, thuc
hién an toan trong tip luyén, sau d6 viia stia ddng téc viia cho nhiing HS thuc hién chua
ddng tdp thém.

— GV nhic HS cha y diing gidn réng, ghi nhé nhiing yéu cau GV dua ra d€ chuén
bi chit ddng trong hoat dong tép luyén.

* Trong qua trinh hoc ddng tdc, GV cn nhic nhd HS ddm bdo an toan, khuyén khich
HS dét cdu hdi hodc néu nhiing thic mic clia bdn thin bing céch gidi thich, ¢6 thai 86 vui
vé, quan tAm d€ cic em tu tin tdp luyén hodc mdi khi cén sy gitip d6 clia GV va cac ban.

3. Luyén tap
3.1. T8 chiic Iuyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ sau:

+ GV cho HS thdo luén, dua ra cdu hoi vé ddng tic, GV trd 161 hodc gidi thich, cling
c6 thé ggi ¥ cho cac em cting gidi ddp cau hoi.

+ GV nhic nhd HS céch giti khodng cdch an toan khi tdp cd nhan hodc cdp d6i, ddm
bdo vé sinh trong tip luyén.

+ GV cho HS tip hgp thanh cac nhém (cé thé ggi ¥ cho cdc em dua ra cich l4p
nhém), cdc nhém chon vi tri sén bing phing va cdn cdch xa nhau; mdi thanh vién trong
nhém ding thanh do6i hinh gidn réng. Cdc nhém chi ddng diéu khién tép luyén 14n lugt
cac ddng tac so ddy, chao day, nhdy ddy chum chéan va nhdy ddy qua tling chan. Sau khi
tap tling kiéu nhdy ddy, cdc nhém thdo luén vé tinh hinh luyén tip cttia nhém minh, cho
cdc ban hoan thanh dong tac, chia sé kinh nghiém va stia cho nhiing ban chua hoan
thanh, ¢4 thé néu cac ciu hoi thic mic v&i GV hodc cén sy 16p.

+ GV dén cac nhém dé ho trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khén khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢6 nhiéu HS tip chua dang, GV ¢4 thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ d€ kem cdp va gitp do.

+ GV 16 chdc cho cdc nhém thi dua nhdy day. Lan higt dai dién mdi nhém thuic
hién bai tap (c6 thé cho dai dién nhém béc tham d€ biét thi tu ctia nhém minh). Cl mot
nhém quan sat, nhén xét va cling GV danh gid két qud thi dua. GV tuyén duong nhém cé
nhiéu HS thuc hién co ban dugc ddng tac nhdy ddy. Péng vién cd nhan hodc nhém tap
chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cdn khic phuc, d6ng thdi cho HS & nhém tap chua
dat thuic hanh theo cach khic phuc vtia néu.
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Luu : Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién clia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay d6i hinh thic tip luyén cho phtt hgp. Cén tang cudng dua ra cac tinh
hubng trong thuc tién lién quan dén cadc ddng tac dd hoc ¢ thé xdy ra € HS thdo ludn va
dua ra cdch xt 1i.

3.2. T8 chiic tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xa

Tro choi Nhdy ddy tiép siic

* Muc dich: Rén luyén phan xa, stic nhanh, ting cudng vdn ddng da dang, su khéo
léo va tang cudng thé luc.

* Chudn bi:

— K& vach chuén bi va vach xuét phét cach nhau 1 m. Céch vach xuét phat 8 m, ké
vach dich.

— Mbi doi xép thanh mét hang doc diing sau vach chudn bi. Em dau hang cam day
diing sau vach xuét phat.

* Cdch chai:

— Khicé hiéulénh, em dau hang ctia méi déi viia nhady déy viia di chuyén. Dén dich
thi gép day lai r6i cAm déy chay vé trao cho ban tiép theo va di chuyén xuéng cubi hang.

— Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em dédu hang, d€n em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va hd “Hét™.

— Poi nao xong trudc, thuc hién ding cach choi 1a thing cudc.

* Nhiing tridng hdp pham quy: Xadt phét trude khi cé hiéu 1énh; vép day; thuc hién
chua dang ddng tac; chua gip day lai trude khi chay vé&; chua vong qua vach dich;...

3.3. Tap bai tap phdf trién thé lyc

GV ¢6 thé tham khéo mot s6 bai tip saw:

Bai tdp 1: Hai chan kep béng bat nhdy 5 — 8 m; ldp lai 2 1an, sau mdi 14n cén di lai,
thé 16ng va hit thé sdu trong vong 1 phdt.

Bai tdp 2: Chay co mot g6i phia trudc tuy sdc; ldplai 2 14n, sau méi 14n can dilai, tha
long va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Mot nhém gdm 2 HS, HS nay lam “ngua” (gip thin, chan thing, hai tay ti
vao dau gbi) dé€ HS kia chay 1dy da, chdng tay 1én lung ban d6ng thdi bat nhay hai chdn
sang ngang qua ngua, roilai lam “ngua” cho ban nhay qua. Hai HS ludn phién nhau thuyc
hién nhu thé, mdi HS nhdy qua ngua 51an. Lap lai 2 14n, sau mdi 1an c4n di lai, tha [dng
va hit thé sdu trong vong 1 phat.

Liu y:

— Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tip hodc tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; méi hbi phuc sau cac chdn thuong; c¢é bénh vé mach médu; bénh tim mach, dau
xuong hodc phu hai tay;...

74



— Ngoai ra, GV can quan sat khi luyén tap va thuc hién bai tdp thé lyc, néu HS ¢6
cdc ddu hiéu nhu: tdi mét, chodng vang, chéng mat, dau thit viing nguc, khé thd, dau &
vung lung, viing gbi, ¢6 chén,... thi cdn cho HS diing lai ngay dé€ nghi ngoi hodc dugc
cham séc vy té.
4.Vandung

— GV huéng ddn HS lam céc bai 1, 2 trong SGK.

Bap dn:

+ Bai 1: Hinh A thé hién ddng tic nhdy day chum chén; Hinh B thé hién dong tic
nhdy ddy qua tling chén.

+ Bai 2: DPdng téc so ddy, chao day.

- Véi bai 3, GV huéng dan HS vin dung ddng tdc dd hoc vao tip luyén hing ngay
dé€ rén luyén stic nhanh cho d6i chén, tang stic bén, vui vé, phat trién thé luc, ning cao
tadm véc.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn huéng dan HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tip luyén.

@A GoI Y PANHGIA

Dénh gid viéc thuc hién cdc bai tdp nhay day ctia HS theo ba mic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién co ban ding cac | Thuc hién duge it nhét | Thuc hién dugec mét trong
ddng téc ctia bai tdp nhédy | mét nlia cdc dong tdc clia | s6 cac dong tdc clia bai tap
ddy; biét dugc 161 sai va co | bai tdp nhdy day; biét dugc | nhdy ddy hodc chua thyc
bédn khic phuyc dugc 16i d6 | 16i sai trong tap luyén. hién dugc ddng tac nio.

trong tép luyén.

Luu y: GV can cd vao khd nang, thai do tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mdc do danh gid cho phti hop.
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PHAN 3. THE THAO TU CHON

*

CHU PE 1. MON BONG RO

GOI ¥ KE HOACH DAY HOC
- T - Thai
Bai Tén bai Ndi dung et
— Taichd hai tay chuyén béng cho nhau ti
dué6ilén trén - ngang daw
Cic dong téc lam | Ta% Ch? ha% tay dluycin b(fngv?ng quanh chim‘
. L - ~ Tai cho hai tay chuyén béng vong quanh than. »
1 ting khd ning diéu . e T . 5 tiét
= i — Taichd hai tay chuyén béng qua hai chin.
khién bong i A g A o
— Tai chd lan béng qua hai chén.
~ Tro choivin ddng b trg moén Béng rd.
— Bai tap phat trién thé lyc.
Pdéng tac tai chd dan — Tai ch6 dan béng theo hinh chii V.
béngtheohinhchdiV, | - Dan béng vugt chudng ngai vét. 7
2 ey . - e . AT 4 tiét
danbéngvigtchudng | - Trd choivin dong bb trg mbdn Béng ré.
ngai vit — Bai tp phat trién thé lyc.
Péng thc chuyén, bit | Cljuyeln bonﬁgbfii sdn banglllaltaytruidc nguic.
) e ) . — Bit béng bat sin bang hai tay trudc nguc. .
3 bdng bt san bang hai y LN : w o . 4 tiét
e el — Trd choivan dong b6 trg moén Béng rd.
¥ ng — Bai tap phat trién thé lyc.
Déne thc ném 1§ | - Tai ché ném rd biang mot tay trén vai.
4 5> 8 x 5 : — Tro choivan déng b trg moén Bong rd. 5 tiét
bing mot tay trén vai 5 b x
— Bai tp phat trién thé lyc.

Bai 1. CAC DPONG TAC LAM TANG KHA NANG BIEU KHIEN BONG

MUC TIEU

va td stia sai cdc dong tac lam ting khd niang diéu khién béng,
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— Thuic hién dugc cdc ddng téc tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tti dudi 1én
trén — ngang dau; tai chd hai tay chuyén béng vong quanh chén, vong quanh thén, qua
hai chén; tai chd 1an béng qua hai chan.

— Tham gia tich cyc cac trdo choi vin ddng va bai tap phat trién thé luc.

— Hoan thanh lugng vin déng theo véu cdu, phat trién thé lyc.

— T tin, nghiém tic, chiu khé, ding cdm tép luyén va cé trach nhiém v&i tap thé
trong tap luyén va choi trd choi.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tip luyén TDTT.

CHUAN B

— S4n tip, nha tap, phong da ning (hodc sin trudng).
— Cdi, ¢, tranh dnh, bing dia hinh, qua béong r6 va cic dung cu tap luyén khic,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; ddm bao vé sinh va an todn trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV cé thé sti dung cac ddng tic trong SGK (xoay cac khép; chay tai chd; tung bong
1én cao, bit bong; hai tay chuyén béng cho nhau; xoay ngudi chuyén bong qua lai) hodc
sti dung cdc dong tac khéc gitip cdc em lam néng co thé.
1.2. Trd choi b trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choitrong SGK hodc trd choi khéc b6 trg cho phén Khéi déng.

Tro choi Chuyén bong phdi, trai

* Muc dich: Lam ndng co thé, tang kha nang phan xa, phét trién sy khéo léo, nhanh
nhen, tao hidng thd dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bj: Mbi ddi choi x€p thanh mot hang doc ¢6 s6 ngudi bing nhau, em dau
hang cdm mot qua béng r6.

* Cdch chai:

— Khi cé hiéulénh, em ddu hang quay ngudi sang phai - ra sau chuyén béng cho em
thd hai (ddng ngay sau minh). Em thd hai nhin béng r6i quay ngudi sang trdi — ra sau
chuyén béng cho em thti ba (diing ngay sau minh).

— Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em ddu hing va em thd hai; dén em cudi
ctng sau khi nhin béng thi gio béng 18n cao va hé “Xong’.

— Poi ndo xong trudc, thuc hién ddang cach choi 14 thing cudc.
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2. Kién thic méi
2.1. Cdc dong tdc lam tang khd ndng diéu khién bong

2.1.1. Tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tix duéi lén trén — ngang ddu

— TTCB: Pring hai chan rdng bang vai, hai tay cdm bdng trudc bung.

- Pong tac: Dlung luc clia ¢6 tay va ngdn tay, chuyén béng lién tuc tui tay nay sang
tay kia, tUi trudc bung 1én trén — ngang dau va ngugc lai.

2.1.2. Tai chd hai tay chuyén béng vong quanh chan

— TTCB: Pling chum chén, hai tay cdm béng trudc bung.

— Bong tdc: Khuyu goi, hai tay cdm bdng dua xudng gbi, chuyén béng tii tay nay
sang tay kia vong quanh hai chan.

2.1.3. Tai ché hai tay chuyén béng vong quanh thin

— TTCB: Dling chum chén, hai tay cdm bdng trudc bung.

— Déng tac: Chuyén béng ti tay nay sang tay kia vong quanh thin ngudi ti trén
xudng dudi va ngugc lai.

2.1.4. Tai chd hai tay chuyén béng qua hai chin

— TTCB: Duing hai chin réng hon vai, hai g6i khuyu, hai tay cdm bdng trudc bung,

— Ddng tac: Cai ngudi, hai tay cdm bdng chuyén ti tay ndy sang tay kia qua gilia hai
chan theo hinh s6 8 ndm ngang.

2.1.5. Tgi chd lan béng qua hai chin

— TTCB: Pring chan trudc chan sau rdng hon vai, hai tay cdm béng trudc bung,

— Pdng tac: Cli ngudi, gdp than ra trudc, ddt bong xuéng mdt san, dling hai tay ludn
phién lan béng lién tuc qua lai gitia hai chéan.
2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV ¢4 thé cho HS quan sét tranh trong SGK, néu cau hdi ggi v d€ ggi md cho HS
tim hiéu vé cdc dong tac lam ting khd ndng diéu khién béng trong béng r6.

— V6i mbi dong tac, GV goi tén ding dong tac, ching han: Tai chd hai tay chuyén
béng cho nhau tti dudi 1én trén — ngang dau, tai ché hai tay chuyén béng vong quanh
chan, tai chd hai tay chuyén béng vong quanh thén,...

— D61 véi tling dong tic, GV [am mau 2 - 3 14n, sau d6 mo ta dong tac.

— GV phén tich gidng gidi, néu cach thuc hién dong tic, phuong hudng chuyén
ddng, bién dd dong tac, mic 4 dung lyc,....

— Phéi hop véi lam mau, GV gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu ciu cia ddng tac.
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— GV cho HS xung phong lén thuic hién tling ddng tdc ndi trén.

— GV cling HS danh gid xem em nao thuic hién ddng téc gidng mau nhat, d6ng thaoi
c6 hinh thiic ddng vién, ¢6 v phit hgp.

2.3. Hinh thanh déng tic méi

~ GV st dung phuong phap gidng day nhu: phuong phap phan chia, phuong phap
hoan chinh, dling gido cu truc quan két hgp véi tu duy tich cyc ctia HS.

— GV diéu khién cho cé 16p tap, c6 thé tap vdi tin hiéu coi, nhip dém hodc v tay,
mdi dong tac tap tii 3 - 5 lan.

— GV quan sat, stia sai (ch1 ¥ ¢6 thé dling t4p dé stia sai chung trén toan 16p hodc stia
sai cd nhan); luu ¥ sau mdi 1an tp déu c6 nhan xét va khich 1é ddng vién cac em kip thoi.

3.Luyéntap

3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc
— GV cho HS luyén tdp nhu cac hinh thtc ggi ¥ trong SGK.
— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ sau:

+ GV cho HS thao ludn, dua ra cau hoi vé cac ddng téc lam ting kha ning diéu khién
béng, GV trd 161 hodc gidi thich, cling cé thé ggi ¥ cho cdc em cling gidi ddp cdu hoi

+ GV nhic nhd HS cach luyén tidp va cach giti an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS tu tép cdc ddng téc lam tang kha nang diéu khién béng va dén hé trg
cic em.

+ GV cho HS luyén tdp theo cdp cac dong tac lam ting kha ning diéu khién béng,
GV nhic hai em ludn phién tip dong tac, quan sit, stia ddng tic cho nhau, hé trg cic em
cach khic phuc luyén tép dong tac.

+ GV cho HS tip hgp thanh cidc nhém (cé thé ggi ¥ cho cac em dua ra cich 1ap
nhém). Cac nhém cha dong diéu khién luyén tép cdc ddng tdc lam tang khd ndng diéu
khién béng. Sau d6, cac nhém thdo ludn vé tinh hinh tip luyén ctia nhém minh, thong
nhit cdc cau hdi thic mic vé tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tii dudi 1én trén -
ngang dau, tai chd hai tay chuyén béng vong quanh chén, vong quanh thin, qua hai chan,
tai ché lan béng qua hai chan.

+ GV dén cdc nhém ho trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tap. Néu nhém ndo ¢6 nhiéu HS tép chua dang, GV ¢4 thé cling cdc em trong nhém
goiy d€ kem cdp va gitp dé.

+ GV t6 chtic cho cdc nhém thi dua thuic hién cac ddng tac lam ting khd ndng diéu
khién béng. Lan lugt dai dién mdi nhém thuic hién (c6 thé cho dai dién nhém bbc thim dé
xem nhém minh thyc hién dong tic ndo). Cl mot nhém quan sét, nhin xét va cing GV danh
gid két qud thi dua. GV tuyén duong nhém ¢6 nhiéu HS thyc hién co ban duge dong tac.
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GV cling HS ddng vién cd nhan hodc nhém tép chua dat yéu céu, chi ra nhling diém can
khic phuc, d6ng thdi cho HS & nhém tép chua dat thic hanh theo cach khic phuc.

+ GV st dung tranh dnh hodc lam mau dé nhdn manh lai nhiing chi tiét cin luuy
clia cac dong tac lam ting kha ning diéu khién bong, néu dugc nhiing sai 1am thudng
mic va dua ra cach khic phuc.

Luu ¥: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéukién clia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cich
hudng dan, thay d6i hinh thdic luyén tép cho phtt hgp. GV cén ting cudng dua ra cac tinh
hudng trong thuc tién lién quan dén cac ddngtic dd hoc c6 thé xdy ra d€ HS thao ludn va
dua ra cach xti 1i.

3.2. T4 chiic tro choi van déng bé trg mén Béng rd

— GV cén lya chon mdt s6 trd choi van dong bé trg mén Béng rd phit hop véi ddc
diém tdm sinh 1i Ida tudi ctia HS 16p 4, 6 tac dung hé trg cac ndi dung hoc tip, gép phan
phat trién cic t6 chét thé luc chung.

— GV luu ¥ cuing mot trd choi nhung & cac lan choi khac nhau, GV ¢ thé diéu
chinh thdi gian, cy li, s6 lugng ngudi choi, cach thiic choi,... d€ ting lugng vin ddng va
thu hat HS.

Tro choi Om béng chay qua vt cdn tiép siic

* Muc dich: Rén luyén su khéo 1éo ctia d6i chén, sy nhanh nhen va kha ning phdi
hop vin dong.

* Chudn bi:

— K& vach chuéin bj va vach xuét phét cich nhau khodng 50 cm. Céch vach xuét phét
15 m, cim mdt 14 c& lam vét dich. Tt vach xufit phat dén vét dich dat 4 vt can (hodc cdy
ndm), hai vit cén lién nhau cach nhau khodng 3 m.

— M&i d6i choi x€p thanh mdt hang doc ddng sau vach chuén bi, hang nay cach
hang kia khodng 2 m, em d4u hang 6m hai qua béng rd diling sau vach xuét phat.

* Cdch chot:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang 6m béng chay lubn qua tling vét cdn dén vét dich,
vong qua vat dich rdi chay lubn qua tling vat cdn vé vach xudt phat, sau d6 trao béng cho
em tiép theo va di chuyén xudng cubi hang,

— Lan lugt cdc em tiép theo thuc hién nhu em dau hang, dén em cudi cing sau khi
thuc hién xong thi gio béng 18n va hé “Hét”

— Poi nao xong trudc, thuc hién ding cach choi 14 thing cudc.

* Nhitng trudng hop pham quy: Xudt phat trude khi ¢é hiéu lénh hodc xuft phat
trude khi ban mang bdng v€ trao cho minh; 6m béng chay khéng ludn qua cac vét cén;
khéng vong qua vat dich;...
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3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

Khi théy lugng vin déng ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢é thé cho HS thuic hién
mdt vai bai tép phét trién thé luc. GV chti ddng didu chinh lugng vin ddng va quiang nghi
cho phtt hop.

— GV can lya chon cdc dang bai tip phltt hgp d€ phét trién thé luc va ki ndng van
ddng ctia HS nhu chay, nhdy, ném, ddy,...

— GV ¢6 thé t& chic dudi dang trd choi nhdm tang lugng van ddng, gdy hing tha
va khuyén khich thi dua trong HS. Cha vy quan sét, diéu chinh lugng vin déng cho vlia
da thi diing lai va di lai hit thd sduw

— GV ¢6 thé tham khdo mdt s6 bai tap saw:

Bai tap 1: Tai chd bat nhay chum va tach chan lién tuc 20 - 30 lan; ldp lai 2 1an, sau
mdildn cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 phdt.

Bai tdp 2: Chay tai chd nang cao dui ting t&c theo nhip v tay lién tuc 30 1an; ldp lai
2 ldn, sau mdi l4n cén di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Xudt phét cao chay nhanh 20 m; ldp lai 2 ldn, sau mdi l4n cin di lai va hit
thd sdu trong vong 1 phut.
4.Vandung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Bdp dn: Dong tac tai cho hai tay chuyén bong vong quanh than.

— V6ibai 2, GV chi cho HS biét van dung cdc ddng tdc lam ting khd ning diéukhién
boéng dé ty tap luyén, nhim ning cao cdm giic clia tay vdi bong.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan HS biét cach vé sinh trong
khd&i dong, trong tip luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

GQI1Y DANH GIA

Danh gia viéc thuc hién cdc dong tac lam ting khéd ndng diéu khién béng ctia HS
theo ba mtic sauw:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién co ban dung cac Thuc hién dugc it nhét Thuc hién duge duéi
dong tac lam ting khd ndng | ba ddng tic lam ting | ba dong tdc lam ting
diéu khién béng, biét dugc | khd nang diéu khién | khd ning diéu khién
16i sai va co ban khic phuc | béng, biét duge 16i sai | bdng.

dugc 16i d6 trong tdp luyén. | trong tap luyén.

Luu : GV cén ¢l vao khd nang, thai dd tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mdc d6 danh gid cho phti hop.
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Bai 2. DONG TAC TAI CHO DAN BONG THEO HINH CHU v,
DAN BONG VU'OT CHUWONG NGAI VAT

MUC TIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tp luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét, tim hiéu ddng tadc qua tranh dnh, ddng tdc mau ctia GV dé tap
luyén va tu stia sai dong téc tai ché dan béng theo hinh chll V, dan béng vugt chudng
ngai vat.

— Thuic hién dugc dong tac tai ché dan béng theo hinh chti'V, dan béng vugt chudng
ngai vat.

— Tham gia tich cuic céc trod choi vin ddng va bai tip phat trién thé luc.

— Biét diéukhién t6, nhém tép luyén va gitp d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng vin ddng theo yéu ciu, phét trién thé luc.

— T4y tin, nghiém tic, chiu khé, dting cdm tip luyén va cé trach nhiém v&i tip thé
trong tip luyén va choi trd choi.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

CHUAN BI

— San tap, nha tip, phong da néng (hodc sin trudng).
— Coi, ¢4, tranh dnh, bang dia hinh, qua bong r6 va cac dung cu tap luyén khac.,...
— Trang phuc thé thao, giay tdp hodc dép quai hiw; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
W HUGNG DAN TS CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi déng
GV cé thé sti dung cac dong tac trong SGK (xoay cdc khép; chay theo vong tron, v6
tay; hai tay chuyén béng cho nhau trén cao ngang dau; nhéi béng bing hai tay lién tuc;
lan béng qua lai) hodc st dung cac ddng tdc khic gitp HS lam néng co thé.
1.2. Tro choi b8 trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khic b6 trg cho phan Khéi déng,
Tro choi Chuyén béng qua hdm

* Muc dich: Lam néng co thé, ting kha ndng phén xa, tao hiing thi1 d€ tiép nhin ndi
dung bai hoc.
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* Chudn bi: M6i ddi choi x8p thanh mot hang doc, hang nay cach hang kia khodng
2 m, em dauhang (s6 1) ctia méi ddi cdm mét qud bong 1.

* Cdch chot:

— Khi cé hiéulénh, em s6 1 cii xudng, chuyén béng ra sau, qua hai chan cho em s6 2.
Em s6 2 nhin béng rdi chuyén béng ra sau, qua hai chan cho em s6 3.

— Léan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu vy, dén em cubi cling sau khi nhén dugc
boéng thi chay nhanh 1én dding vao ddu hang, gio bong 1én cao va ho “Hét™

— Pdi ndo xong trudc, thuc hién ding cich choi la thing cudc.
2. Kién thuc méi
2.1. Cdc dong tdc din bong

2.1.1. Tai ché dén béng theo hinh chit V

— TTCB: Pting hai chidn rdng hon vai, hai gbi khuyu, ngudi hoi cdi, hai tay cdm
boéng trudc bung.

— Pong tac: Pua béng vé mdt tay, dung cb tay va ban tay ddy bong bat dat sang tay
con lai sao cho dudng di ctia béng tao thanh hinh chi V r6i tiép tuc hai tay luan phién
dan béng theo hinh cht V.

2.1.2. Dan béng viigt chuéng ngai vt

— TTCB: Dling chan trudc chan sau, hai tay cdm béng trude bung.

— Pdng tac: Dua béng vé€ mot tay dan bong 1én trudce, khi gdp chuéng ngai vat thi
nhoi béng sang tay con lai d6ng théi thin ngudi xoay nghiéng vé tay dan béng, tiép tuc
dédn béng vugt chudng ngai vit.

Luu y: D61 v6i ddng tac nay, khi dan béng gip chuéng ngai vit thi phdi nhéi bdng
sang tay & xa chuéng ngai vat.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

— GV gidi thiéu ddng tac d€ HS nidm bt dugc, GV cb thé néu cdu hdi ggi v d€ goi
md cho HS tim hiéu vé cdc d6ng tac dan béng trong béng ré.

— GV lam mau tling dong tic 2 - 3 14n (hodc cho HS quan sit tranh thé hién dong
tdc mau trong SGK), sau d6 phén tich, gidng gidi cach thuc hién dongtic. GV cé thé viia
lam méu vtia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong tac.

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién tling ddng tdc ndi trén.

— GV cling HS danh gid xem em nao thuc hién ddng téc gidng mau nhit, d6ng thoi
c6 hinh thiic ddng vién, ¢6 v phi hgp.

2.3. Hinh thanh dong tdc mdéi

— GV st dung phuong phép gidng day nhu: phuong phap phan chia, phuong phap
hoan chinh, dling gido cu truc quan két hgp véi tu duy tich cyc ctia HS.
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— D8ivéi dong tac taichd dén béng theo hinh chit V: GV diéu khién cho cd 16p tép luyén,
thiic hién tai ché dan béng theo hinh chii V tii 3 - 5 14n theo nhip v6 tay hodc tin hiéu coi.

— P6i v61 ddong tac dan béng vugt chudng ngai vat: GV diéu khién cho ca 16p tap
luyén, thyc hién dan béng vugt chudng ngai vét trén doan dudng dai khodng 20 m ti
3 -5lan.

— GV quan sdt, stia sai (cha ¥ c6 thé diing tip d€ stia sai chung trén toan 16p
hodc stia sai cd nhén); luu ¥ sau mdi 1an tap déu c6 nhéan xét va khich 1é dong vién céc
em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. To chiic luyén tap dong tdic

— GV cho HS luyén tdp nhu cac hinh thiic ggi v trong SGK.

— GV c6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ sauw

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cdu hdi vé cac ddng tdc dan béng, GV trd 181 hodc
gidi thich, clting cé thé ggi ¥ cho cac em cting gidi dédp cau héi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tip va cach gili an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS tu tdp cac dong tdc dan béng va dén ho trg cic em.

+ GV cho HS luyén tip theo cdp cdc dong tic dan béng, GV nhic hai em ludn phién
tdp ddng tac, quan sét, stia dong tac cho nhau, ho trg cdc em cach khic phuc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cdc nhém (c6 thé goi ¥ cho cac em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chd déng diéu khién luyén tip cdc dong tdc dan béng. Sau dé, cic
nhém thdo ludn v¢€ tinh hinh tép luyén clia nhém minh, théng nhét cdc cduhdi thic mic
vé tai chd dan béng theo hinh chil V, dan béng vugt chudng ngai vit.

+ GV dén cac nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhling thic mic, khé khan khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢b nhiéu HS tip chua dtung, GV ¢6 thé cling cdc em trong nhém
goiy d€ kém cép va giup do.

+ GV 6 chtic cho cdc nhém thi dua thuc hién cédc ddng tdc dan béng. Lan lugt dai
dién mdi nhém thuc hién (c6 thé cho dai dién nhém béc thim d€ xem nhém minh thuc
hién dong tic nao). Cli mdét nhém quan sat, nhén xét va ciing GV danh gid két qua thi
dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu em thuc hién co ban duge ddng tac. GV cling HS
ddng vién cd nhdn hodc nhém tép chua dat yéu cau, chi ra nhiing di€m c4n khic phuc,
déng thoi cho HS & nhém tap chua dat thyc hanh theo cach khic phuc.

+ GV sli dung tranh anh hodc lam méu d€ nhin manh lai nhiing chi tiét can luu ¥ ctia
cic dong tac dan béng, néu dugc nhiling sai lam thudng méic va dua ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 cia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV c¢é thé thay déi cach
hudng dan, thay d6i hinh thtic luyén tap cho pht hgp. Can ting cudng dua ra cic tinh
hudng trong thuc tién lién quan dén cac ddngtic dd hoc c6 thé xdy ra dé HS thdo ludn va
dua ra cach xti 1.
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3.2. T8 chiic trd choi van ddng b trg mon Béng rd

GV can lya chon mdt s6 trd choi van dong bo trg mdn Béng 16 phu hgp véi ddc
diém tdm sinh i Itia tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung hd trg cdc ndi dung hoc tép, gép phan
phat trién cac t& chat thé luc chung.

Trd choi Dan béng qua vt cdn tiép siic

* Muc dich: Rén luyén ki ning dan bdng, sy nhanh nhen va khéo 1éo, ning cao kha
néng phéi hop van dong,

* Chudn bi:

— Ké vach chudn bi va vach xudt phét cich nhau khodng 50 cm. Céch vach xuét phét
15 m, cdm mot 14 ¢& lam vat dich; tii vach xudt phéat dén vt dich ddt 4 vat cdn (hodc cdy
ndm), hai vt can lién nhau cdch nhau khodng 3 m.

— Mobi doi choi xép thanh mot hang doc ding sau vach chudn bi, hang nay cich
hang kia khodng 2 m, em ddu hang cdm mét qua béng ré ddng sau vach xudt phét.

* Cdch choi:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em dduhang dliing tay dan béng d6i hudng qua tling vt cdn. Pén
dich thi dan béng vong qua vét dich r6i tiép tuc dan béng déi hudng qua tiing vat can trd
lai vach xudt phat, sau d6 trao béong cho em tiép theo va di chuyén xudng cudi hang,

— Lan lugt cac em tiép theo thyc hién nhu em ddu hang, dén em cudi cing sau khi
thuic hién xong thi gio béng 1én cao va hd “HéEt™.

— Doi ndo xong trudc, thuc hién ding cach choi la thing cudc.

* Nhiitng tridng hop pham quy: Xudt phat trude khi ¢ hiéu lénh hodc xuét phat
trudc khiban vé trao béng cho minh; dan béng khéng d6i hudng qua tling vat cdn; khéng
vong qua vét dich;...

3.3. Tap bai tap phit trién thé luc

— Khi théy lugng vin ddng clia HS trong tiét hoc con it, GV ¢é thé cho HS thyc hién
mdt vai bai tép phét trién thé luc. GV chli d6ng diéu chinh lugng vin ddng va quiang nghi
cho phtt hop.

— GV ¢6 thé t8 chic dudi dang trd choi nhidm tang lugng vin ddng, giy hing tha
va khuyén khich thi dua trong HS. Cht ¥ quan sét va diéu chinh lugng van ddng cho vla
da thi diing lai va di lai hit thd sduw

— GV ¢4 thé tham khdo mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Di chuyén ngang 8 m; ldp lai 2 l4n, sau mdi l4n cdn di lai va hit thd su
trong vong 1 phdt.

Bai tap 2: Nhay 16 ¢ 10 m; 1dp lai 2 14n, sau méilan cén di lai va hit thd sau trong
vong 1 phuat.

Bai tdp 3: Dan bong téc do 20 m; ldp lai 2 1an, sau mdi lan can di lai va hit thd sau
trong vong 1 phdt.
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4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: D61 véi dan béng theo hudng thing thi thyc hién dan béng bing mdt tay
di chuyén theo hudng thing con dan béng vigt chudng ngai vat thi cé thé phai déi tay
dén bong khi gip chudng ngai vét, xoay nghiéng than ngudi vé tay dan béng,

— V&1 bai 2, GV chi cho HS biét vin dung ddng téc tai chd ddn béng theo hinh
chii V d€ ndng cao cdm gidc ctia tay v6i bdng, ting kha nang diéu khién béng.

— V&i bai 3, GV chi cho HS biét van dung ddng tac tai ché dan béng vugt chudng ngai
vat d€ ndng cao kha ndang dan béng thodt nguidi phong thia trong tap luyén va thi ddu bong r6.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cdch vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tip luyén.

GOIY DANH GIA

Danh gid viéc thuc hién cdc ddng tac dan béng clia HS theo ba miic saw:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién co bidn ding dong tac Thuc hién dugc it nhét Chua thuc hién
tai ch6 dan béng theo hinh chd 'V, mdt déng tdc dan bdng, duge ddng tic
ddn béng vugt chudng ngai vat; | biét dugc 16i sai trong | din béng ndo.

biét dugc 161 sai va co ban khic tap luyén.
phuc dugc 161 d6 trong tap luyén.

Luu y: GV cén cti vao khd nang, thai d6 tap luyén va sy tién bo ctia HS d€ diéu chinh
muic 46 danh gia cho pht hop.

Bai 3. DONG TAC CHUYEN, BAT BONG BAT PAT
BANG HAI TAY TRUOC NGU'C

MUC TIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an todn trong gid tdp luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat va tim hiéu d6ng tdc qua tranh dnh, ddng tdc mau ctia GV dé tip
luyén va ty stia sai ddng tdc chuyén, bit béng bt dat bing hai tay trudc nguc.

— Thuic hién dugc dong tac chuyén, bit boéng bat ddt bang hai tay trudc nguc.

— Tham gia tich ctic cdc trd choi vidn dong va bai tdp phat trién thé luc.

— Biét diéukhién t6, nhém tép luyén va gitp d& ban trong tip luyén.

— Hoan thanh lugng vin ddng theo yéu ciu, phét trién thé lyc.

— T4y tin, nghiém tac, chiu khé, dting cdm tép luyén va cé trach nhiém v&i tip thé
trong tép luyén va choi trd choi.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.
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CHUAN B

— San tp, nha tdp, phong da néng (hodc san trudng).

— Coi, ¢&, tranh dnh, bang dia hinh, qua béng 16 va cac dung cy tép luyén khac,...

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

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV cé thé sti dung cac dong tac trong SGK (xoay cac khép; gidm chén tai chd, v
tay; chuyén bdng vong quanh thin; tung béng 1én cao bit béng ndy; hai ngudi lin béng
qua lai) hodc sti dung cdc dong tac khac gitip HS 1am néng co thé.

1.2. Trd choi b trg khéi dong

GV c¢6 thé sti dung trd choitrong SGK hodc tro choi khac b6 trg cho phan Khéi dong.

Tro choi Tung — bat béng nhanh

* Muc dich: Ren luyén sy khéo léo, phdn xa nhanh trong cdc hoat ddng, tao hiing
tha dé tiép nhén ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Ké hai vach giéi han A, B cdch nhau khodng 3 m.

— M&i d6i choi xép thanh hai hang doc ¢6 s6 ngudi bing nhau didng sau vach gidi
han A va B & hai bén d6i dién nhau, em ddu hang ctia bén A cim mdt qua bong r6.

* Cdch choi:

— Khi ¢é hiéu lénh, em dau hang (s6 1) bén A ctia m&i doi tung bdng cho em s8 1
bén B clia d6i minh r6i di chuyén xudng cubi hang bén B va dugce tinh 14 1 1an chuyén.
Em s6 1 bén B bit bong rdi tung béng cho em s6 2 bén A, sau dé di chuyén xubng cubi
hang bén A va dugc tinh 1a 1dn chuyén thd 2.

— Trd choi tiép tuc nhu vay cho dén hét 2 phut.

— Ddinao tung - bit béng dugc nhiéulidn chuyén hon, thuc hién dang céch choila
thing cudc.

2. Kién thic méi
2.1. Déng tdc chuyén, bat béng bat ddt bang hai tay triede nguc
2.1.1. Chuyén béng bat ddt bang hai tay trudc nguic
— TTCB: Ping chin trudc chdn sau, hai g6i hoi khuyu, hai tay cdm béng trude bung.
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— Pong tdc: Hai tay dua béng tii dudi 1én déng thai khuyu g6, khi dén ngang nguic
thi xoay ¢6 tay va long ban tay huéng xudng mit sin, dung luc dap ctia hai chin va dubi
thing tay chuyén béng di bat dét.

2.1.2. Bit béng bat ddt bang hai tay truée nguc

— TTCB: Ping chan trudc chin sau, hai gbi hoi khuyu, hai tay co tu nhién, ban tay
md, mit hudng vé phia bong dén.

— Ddng tdc: Khi béng dén, hai tay dua chéch xuéng dudi bit béng, sau d6 nhanh
chéng kéo bong vé trude nguic.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV gidi thiéu dong tac d€ HS ndm bat duge, GV ¢é thé cho HS quan sit tranh
trong SGK, néu cau hdi ggi ¥ d€ ggi md cho HS tim hiéu vé ddng tac chuyén béng bat dat
bang hai tay trudc nguic; ddng tdc bt béng bat dit bang hai tay trudc nguc.

— GV ]lam mau tling dong tdc 2 - 3 14n (hodc cho HS quan sat tranh thé hién ddng
tac mau trong SGK), sau dé phan tich, gidng gidi cdch thuc hién dong tac. GV c6 thé via
lam méu vtia gidng gidi, nhin manh nhling yéu cdu ctia ddng téc.

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién tling ddng tdc ndi trén.

— GV cung HS ddnh gid xem em nao thuc hién dong tdc giéng mau nhét, dong thoi
¢6 hinh thic ddng vién, c6 v pht hop.

2.3. Hinh thanh dong tic méi

— GV sti dung phuong phap gidng day nhu: phuong phap phan chia, phuong phap
hoan chinh, diing gido cu truc quan két hop véitu duy tich cuc ctia HS.

— D&i véi dong tac chuyén béng bét dat bing hai tay trude ngyc: GV diéukhién cho
cd 16p tap md phdng dong tic chuyén béng bit dit bing hai tay trudc nguic theo tin hiéu
cdi, nhip d€m hodc v6 tay, thuic hién 5 - 7 lan.

— D61 v6i dong tac bat béng bat ddt bang hai tay trude nguc: GV diéu khién cho cd
16p tép luyén (chia thanh hai hang dding d6i dién nhau), thuc hién bit béng bat dat bang
hai tay truéc nguic 10 — 15 lan. Sau dé, cho cd 16p tap dong tac chuyén béng bat dit bang
hai tay truéc nguc két hgp véi bit béng bét ddt bang hai tay trude nguic theo tin hiéu cdi,
nhip dém hodc vo tay.

3.Luyén tap

3.1. To chiic luyén tap dong tdc
— GV cho HS luyén tdp nhu cac hinh thdc ggi ¥ trong SGK.
— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi ¥ saw
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+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cdu hdi vé cac ddng tac chuyén va bit béng bat dat
bing hai tay trudc nguc, GV tréd 16i hodc gidi thich, cling ¢6 thé goi ¥ cho cdc em cling gidi
dép cau hoi.

+ GV nhic nhd HS cich luyén tip va cach gili an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tép.

+ GV cho HS tu tip chuyén béng bt dit bang hai tay trude nguc va d&nhd trg cicem.

+ GV cho HS luyén tép theo cdp cadc dong tac chuyén va bit béng bét dédt bing hai
tay trudc nguc, GV nhic haiem ludn phién tap ddng tac, quan sat, stia déng tac cho nhau,
hoé trg cdc em cdch khic phuyc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cac nhém (cé thé ggi ¥ cho cdc em dua ra cich lap
nhém). Cac nhém chit dong diéu khién luyén tép cdc ddng tac chuyén va bit bong bat dat
bing hai tay trudc nguc. Sau d6, cac nhém thdo ludn vé tinh hinh tép luyén ctia nhém
minh, théng nhét cdc cdu hdi thic méic vé chuyén béng bt dit bang hai tay truéc nguic va
bit bdng bét dét bing hai tay trudc nguc.

+ GV dén cdc nhém ho trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tip chua dang, GV ¢4 thé cting cédc em trong nhém
goi ¥ € kem cdp va gitp dé.

+ GV t6 chtic cho cdc nhém thi dua thuic hién cac ddng tdc chuyén va bat béng bat
dét bang hai tay trudc nguc. Lan lugt dai dién mdi nhém thuic hién (cé thé cho dai dién
nhém bbc thim dé xem nhém minh thuc hién dong tac nao). Cti mdt nhém quan sat,
nhéin xét va cing GV ddnh gia két qua thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thuc
hién co ban dugc dong téc. GV cling HS ddng vién cd nhan hodc nhém tép chua dat yéu
cau, chi ra nhiing diém cdn khic phuc, d6ng thoi cho HS & nhém tap chua dat thuc hanh
theo cach khic phuc.

+ GV sti dung tranh anh hodc [am mau d€ nhidn manh lai nhiing chi tiét cdn luu y
ctia cic dong tac chuyén va bat bong bat dat bang hai tay trudc nguc, néu dugc nhiing sai
1dm thudng mic va dua ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh 6 ctia HS, diéu kién cta nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i céch hudng
dan, thay d6i hinh thiic luyén tép cho phi hgp. Can ting cuidng dua ra cic tinh hudng trong
thuc tién lién quan dén cac dong tac dd hoc cé thé xdy ra d€ HS thao ludn va dua ra cach xi i
3.2. T8 chikc tro choi van dong bd trg mon Béng ré

GV can lya chon mdt s6 tro choi van dong bo trg mdn Béng 16 phu hgp véi dic
diém tam sinh i Itia tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung hd trg cac ndi dung hoc tip, gép phan
phat trién cac t& chit thé luc chung.

Trd choi Béng chuyén 6

* Muc dich: Rén luyén ki ning ddn bdng, sy nhanh nhen va khéo 1éo, ning cao kha
ning phéi hgp van dong,
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* Chudn bj:

— Hai d6i choi ¢6 s6 ngudi bing nhau, mbi ddi chon mot em lam doi trudng,

— Mot qué béng ré.

* Cdch choi:

— Khi ¢é hiéu lénh, chi huy tung béng 1én cao, hai d6i trudng & gitia sén tranh béng
béng cdch nhay 1én bit béng, sau d6 chuyén ngay hodc chay vai bude r6i chuyén cho déng
d6i (néu déng ddi bat dugc béng thi tinh 14 1 14n chuyén), em nhin dugc béng ¢ thé
chuyén ngay hodc chay vai budc r6i chuyén cho déng doi (14n chuyén thd 2).

— Trd choi cd tiép tuc nhu vay, néu chuyén dugc 6 1an 1ién tuc ma khong bi roi béng
hodc bi ban d6i d6i phuong bat béng thi dugc tinh 1 diém, sau d6 giao bdng cho chi huy
dé choi tiép.

— Choi trong khodng 10 phuat, d6i nao dugc nhiéu diém hon 13 thing cudc.

* Nhiing triidng hdp pham quy: Xuit phét trude khi ¢6 hiéu lénh; tranh béng trén tay
ctia chihuy chi khong ché chi huy tung béng; chuyén, bat bong lam béng roi xudng dit;...
3.3. Tap bai tap phadt trién thé huc

— Khithiy lugng vdn dong ctia HS trong tiét hoc con ft, GV ¢6 thé cho HS thuc hién
mot vai bai tdp phat trién thé luc. GV cht déng diéu chinh lugng vin ddng va quing nghi
cho phtt hop.

— GV ¢6 thé tham khdo mdt 6 bai tép saw

Bai tap 1: Chay lubn coc 15 m; 1dplai 2 [4n, sau mdi 1an cédn dilai va hit thd sdutrong
vong 1 phdt.

Bai tap 2: Bat cdc 15 m; ldp lai 2 1an, sau mdilan cidn dilai va hit thé siu trong vong 2 phuit.

Bai tdp 3: Chéng déy lién tuc 10 14n; 14p lai 2 ldn, sau mbilan cin dilai va hit thd sdu
trong vong 1 phut.
4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Pap dn: Bong tac bit bong bat d4t bing hai tay trudc nguc.

— V6i bai 2, GV chi cho HS thuc hién ddng tic chuyén béng bat ddt bang hai tay
trudc nguc dé€ [am ting stic manh va sy linh hoat ctia tay.

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét vin dung dong tic chuyén, bat béng bat dit bang
hai tay trudc nguic d€ phéi hgp véi cac ban trong ddi ctia minh khi tap luyén béng ré.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV cin hudng dan HS biét cdch vé sinh trong
khd&i dong, trong tép luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.
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GOl Y DANH GIA

DPdanh gid viéc thyc hién cdc dong tac chuyén va bit béng bat dat bing hai tay trudc
nguic ctia HS theo ba mtic saw:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dang Thuic hién dugc it nhat mot Chua thuc hién
dong tac chuyén va bdt béng | trong hai ddng tdc chuyén | dugc ddng téc
bat d4t bing hai tay trudc | va bidt béng bt datbanghai | chuyén va  bat
nguc, biét dugc 16i sai vd co | tay trudc nguc, biét dugcldi | béng bat dit bang
ban khic phuc dugc 16i dé | saitrong tip luyén. hai tay trudc nguic.
trong tép luyén.

Luu y: GV can cd vao khd nang, thai dd tap luyén va sy tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtic d6 danh gid cho phti hop.

Bai 4. DONG TAC NEM RO BANG MOT TAY TREN VAI

R MucTIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bédo an toan trong gid tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sit, tim hiéu ddng tic qua tranh dnh, d6ng tic mau ctia GV dé tap luyén
va tu stia sai ddng tac tai chd ném r8 bing mot tay trén vai.

— Thuic hién dugc dong tac tai chd ném ré bang mot tay trén vai.

— Tham gia tich cuc céc trd choi vin ddng va bai tip phét trién thé luc.

— Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va gitp d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cdu, phat trién thé luc.

— T tin, nghiém tic, chiu khé, diing cdm tép luyén va ¢é trach nhiém v&i tap thé
trong tip luyén va choi trd choi.

— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

CHUAN B

— San tap, nha tap, phong da ndng (hodc sin trudng).

— Cdi, ¢&, tranh dnh, bang dia hinh, qua bdng 16 va cac dung cy tip luyén khac,...

— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; ddm bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
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HUGONG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV cé thé sti dung cac ddng tac trong SGK (xoay cac khdp; diing tai ché cli ngudi
gdp thin, vin minh sang trdi, sang phai; di chuyén 1én trudc, két hop hai tay chuyén béng
cho nhau; di chuyén lan bdéng lén trudc; tai chd din béng) hodc st dung cic dong tic
khéc gitip HS lam néng co thé.
1.2. Tro chai b8 trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khic b6 trg cho phian Khéi déng,

Trd choi Lan béng qua lai

* Muc dich: Rén luyén sy khéo 1éo, phan xa nhanh trong cac hoat ddng, tao hiing
thi dé tiép nhdn ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Ké hai vach gi6i han A, B cdch nhau khodng 5 m.

— Mb&i d6i choi x€p thanh hai hang doc ¢6 s6 ngudi bing nhau dting sau vach gi6i
han A va B & hai bén d6i dién nhau, em ddu hang bén A cdm mdt qua bdng ré.

* Cach chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em dau hang (s6 1) bén A vtia di chuyén vtia ding mét tay lan
béng cho em s6 1 bén B, rdi di chuyén xubng cudi hang bén B. Em s6 1 bén B nhén béng
viia di chuyén vita diing mét tay lan bdéng cho em s6 2 bén A, sau d6 di chuyén xuéng cubi
hang bén A.

— Trd choi tiép tuc nhu vdy, dén em cubi cting khi 1dn béng xong thi gic béng 1én
cao va ho “Hét™.

— P61 ndo xong trudc, thuc hién dang cach choi la thing cudc.
2. Kién thic méi
2.1. Tai chd ném r8 bang mot tay trén vai

— TTCRB: Puling chén trudc chin sau, hai tay cdm bdng trudc ngyc, mit nhin
huéng ném.

— Pong tdc: Khuyu gbi, d6ng thdi dua bong 1én trén vai, tay ném dat dudi béng, tay
con lai d6 bén canh béng. Hai chian dap ddt vion ngudi 1én cao vé phia trudc, dudi cing
tay ném bdng vé trudc, 1én cao va hudng vao ré.

2.2, Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV gidi thiéu ddng tac d€ HS ndm bit duge, GV ¢6 thé cho HS quan sét tranh
trong SGK r6i néu cau héi goi v d€ ggi md cho HS ddng tac tai chd ném r8 bang mdt tay
trén vai.
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~ GV lam méu ddng tac 2 - 3 1an (hodc cho HS quan sit tranh thé hién déng tac
mau trong SGK), sau d6 phén tich, gidng gidi cdch thuc hién déng tac. GV ¢ thé viialam
mau viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu clia déng tac.

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién dong tac néi trén.

—~ GV cung HS danh gid xem em nao thuc hién ddng tic giéng mau nhat, dong thoi
cé hinh thiic ddng vién, c6 v phtt hop.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

~ GV st dung phuong phép gidng day nhu: phuong phap phan chia, phuong phap
hoan chinh, duing gido cu truc quan két hgp véi tu duy tich cuc cia HS.

— GV diéu khién cho cd 16p tdp mb phdng ddng tac tai chd ném rd bing mot tay
trén vai theo tin hiéu cdi, nhip d€m hodc vé tay, thyc hién 7 - 10 14n.

— GV diéu khién cho ¢d 16p tép dong tac tai chd ném rd bang mdt tay trén vai theo
tin hiéu cdi, nhjp dém hodc v tay, thuc hién 5 - 7 lan. Sau d6, cho HS dung gén r6 dé
ném r8 bing mot tay trén vai, thuic hién 7 - 10 lan.

—~ GV quan sét, stia sai (cht ¥ cé thé dling tip dé€ stia sai chung trén toan 16p
hodc stia sai cd nhin); luu ¥ sau mdi 1an tip déu c6 nhén xét va khich 1é déng vién cac
em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. T8 chiic Iuyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap nhu cac hinh thdc ggi y trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ saw:

+ GV cho HS thao luén, dua ra cdu hdi vé ddng tac tai chd ném rd bing mot tay trén
vai, GV tra 16i hodc gidi thich, cling cé thé ggi ¥ cho cac em cung gidi dap cau hoi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tip va cach gili an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tép.

+ GV cho HS ty tap dong tic tai chd ném r6 bang mdt tay trén vai va dén ho trg
CAC em.

+ GV cho HS luyén tip theo cdp ddng tac tai cho ném r6 bang mdt tay trén vai, GV
nhic hai em ludn phién tip dong tac, quan sét, stia dong tac cho nhau, ho trg cic em cach
khic phuc.

+ GV cho HS tép hgp thanh cidc nhém (cé thé ggi ¥ cho cac em dua ra cach 1ap
nhém). Cac nhém ch ddng diéu khién luyén tap ddng tic ném r6 biang mdt tay trén vai.
Sau d6, cdc nhém thdo ludn vé tinh hinh tép luyén cia nhém minh, théng nhat cac ciu
héi thic mic vé dong tac tai chd ném ré bing mot tay trén vai.

+ GV dén cac nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tip. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tip chua dang, GV ¢é thé cting cdc em trong nhém
goi ¥ d€ kem cdp va gitp d&.
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+ GV t6 chtic cho cac nhém thi dua thuic hién ddng tdc tai ché ném 15 bang mét tay
trén vai. Lan lugt dai dién moi nhém thuc hién (cé thé cho dai dién nhém bdc thim dé
xem nhém minh thuc hién ddng tic ndo). Cl mdt nhém quan sit, nhin xét va cung GV
dénh gid két qua thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thuic hién co ban dugc dong
tac. GV cung HS ddng vién cd nhin hodc nhém tap chua dat yéu ciu, chi ra nhiing diém
cén khic phuc, d6ng thdi cho HS & nhém tép chua dat thiic hanh theo cach khic phuc.

+ GV sl dyng tranh énh hodc lam mau dé€ nhdn manh lai nhiing chi tiét cin luu ¥y
clia ddng tac tai chdé ném r6 biang mot tay trén vai, néu dugc nhiing sai lam thudng mic
va dua ra cdch khic phuc.

Luu ¥: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién clia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cich
hudéng dan, thay d&i hinh thic luyén tap cho phti hgp. Cén ting cudng dua ra céc tinh
hudng trong thuc tién lién quan dén cac ddng tac dd hoc c6 thé xdy ra d€ HS thao ludn va
dua ra cach xti 1i.

3.2. T6 chikc tro chai van déng bd tro mén Béng rd

GV cén lva chon mdt s6 trd choi vdn dong véi bong rd phtt hgp v6i ddc difm tdm
sinh li lta tubi ctta HS 16p 4, ¢6 tac dung hod trg cac ndi dung hoc tép, gép phén phét trién
cac t6 chat thé luc chung.

Trd choi Ddn béng ném r8 tiép siic

* Muc dich: Rén luyén ki ndng ném r6 bang mot tay trén vai, gido duc tinh than tép thé.

* Chudn b

— Cach moi r8 (6 hai dau sdn) 2 m, ké vach ném r8; cach vach ném r8 8 m, ké vach
xudt phéat. Céch vach xudt phéat 50 cm, ké vach chudn bi.

— Céc doi choi xép thanh hang doc diing sau vach chudn bi.

* Cdch choi:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em dau hang clia méi ddi dan bdng tii vach xuét phat dén vach
ném r8, thuc hién ném r8 bing mét tay trén vai. Saukhi ném r&, nhdt bong r6i dan béng
vé trao cho em tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

— Lan lugt cac em tiép theo thuc hién nhu em dau hang, dén em cudi cing sau khi
thuc hién xong thi diing vao dau hang, gio tay 1én cao va ho “HéEt™

— Ddi ndo ném dugc nhiéubdng vao rd nhit, thuc hién ding cach choi 1a thing cudce.

* Nhiing truong hdp pham quy: Xudt phat trudc khi cé hiéu 1énh hodc xudt phat
trudc khi ban vé trao béng cho minh; khéng dan béong ma 6m béng chay; khéng ném ré
biang mdt tay trén vais...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé lyc

— Khithdy lugng vdn ddng ctia HS trong tiét hoc con ft, GV ¢6 thé cho HS thuc hién
mot vai bai tdp phat trién thé luc. GV chti déng diéu chinh lugng vin ddng va quing nghi
cho phtt hgp.
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— GV c6 thé tham khdo mdt 6 bai tap saw:

Bai tgp 1: Nhay day lién tuc 30 - 50 1an; 1dp lai 2 1an, sau mdi 1an cén di lai va hit thé
sdu trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Chay tuy stic 3 phut, sau d6 nghi ngoi tich cuyc.

Bai tap 3: Ném béng di xa vao r6 bing hai tay trén dau, thuc hién 5 - 7 ldn, sau d6
nghi ngoi tich cuc.
4.Vandung

— GV huéng ddn HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Phan biét sy khac nhau & chd mét bén la dung hai tay ném béng vao 18 con
mdt bén la dung mét tay ném béng vao r6.

~ V6ibai 2, GV goi y cho HS thuc hién dong tac tai chd ném r8 bang mot tay trén
vai d€ néng cao khd nang phdi hgp vin ddng va sy linh hoat ctia tay.

— V&ibai 3, GV ggi ¥ cho HS van dung ddng tac tai chd ném r6 bang mot tay trén vai
dé ghi diém trong choi béng rd.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khd&i dong, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

GOl Y DANH GIA

Ddanh gid viéc thuc hién dong tac tai chd ném r6 baing mot tay trén vai cia HS
theo ba muic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién co ban ding dong Thuc hién dugc dong Chua thuc hién dugc
tac tai chd ném r6 bing mdt tdc tai ch®é ném 18 dongtac tai chd ném rd

tay trén vai, biét dugc 16i sai | bing mot tay trén vai, | bing mot tay trén vai.
va cd ban khic phuc dugc 16 biét dugc 161 sai trong
dé trong tap luyén. tap luyén.

Luu y: GV cén ¢l vao khd nang, thai dd tap luyén va sy tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtc d6 ddnh gid cho phli hop.
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CHU PE 2. MON BOI

GOl Y KE HOACH DAY HOC

Thai

Bai Tén bai N&i dung Hanis

— Tép ddng tdc chén kiéu boi &ch.
— Trd choi van déng. 5 tiét
— Bai tdp phat trién thé lyc.

Ddng tac chinkiéu
boi éch

— Tap ddng tac tay kiéu boi éch.

Po tac tay kié 7
QHg 1856 MY — Trd choi van dong. 6 tiét

bt éch — Bai tdp phat trién thé lyc.
— Tap ddng tac tay két hop véi thd
Béng tGEEhe Ihy® kiéu bai éch.

— Pong tac phéi hop chan, tay, thé
trong boi &ch.

— Tro choi van dong.

— Bai tdp phat trién thé lyc.

3 trong boi éch 7 tiét

MOT SO QUY TAC PAM BAO AN TOAN KHI DAY HQC MON BOI
1. Déi véi gido vién

— Ludn cé6 mdt tt khi nhan 16p dén khi trao trd HS cho GV chti nhiém hodc phu
huynh HS.

— Trong khi day hoc, trén bé (ho) phai ¢6 nhan vién cdu hd ctia bé (ho) boi, cdn bd
y té tric bé (hd) boi Néukhong c6 ctiuhd thi yéu cau cd thém mdt GV khéc cling quin 16p.

— Chuéin bj day da cac phuong tién cdiu hd nhu phao, sao, ddy thiing,...

— Chuén bi day d dung cu ho trg day boi ddm bdo an toan nhu phao lung, phao tay,...

— Khoanh viing tdp luyén phéi rd rang, luu y d6 sdu clia nude chi téi ngang nguic HS.

— Truéce khi bt dau tiét hoc phai kiém tra sisd HS, diéu tra ndm bt rd vé tinh trang
stic khoé ctia HS va cho HS khdi ddng ki.

— Nhic HS chi dugc tap boi khi c6 ngudilén di cung,.

— Trong khi day hoc, lubn quan sat, d€m 4t si s6 HS, déng thi nhdc HS ton trong
ki ludt.

— Két thic tiét hoc, tap trung 16p, kiém tra si s6, giao HS cho GV chit nhiém hoéc
phu huynh HS.
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— Khi ban giao HS xong, cin di vong quanh bé boi kiém tra lan cubi va ki nhén véi
bdo vé bé (hd) boila ca hoc an toan.
2. D6ivéi hocsinh

— Chédp hanh nghiém tdc sy chi dan ctia GV.

— Khong tu ¥ xubng bé (hd) boi khi chua duge GV cho phép.

— Khong chay nhay trén mat san bé (hd) boi.

— Khong tu ¥ vugt qua khu gidi han hoc tap dd dugc quy dinh.

— Trudc khi xuéng bé (hd) boi phéi tim trang,

— Khéng dtia nghich, dim nhau trong nuéc.

Bai 1. DONG TAC CHAN KIEU BO'lI ECH
@R mucTIEU

— Biét va thuic hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid¢ tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat, tim hiéu ddng tdc qua tranh anh, ddng tdc mau ctia GV dé€ tip luyén
va ty stia sai ddng tdc chén kiéu boi &ch.

— Thuc hién duge ddng téc chin kiéu boi éch.

— Tham gia tich cyc cac trdo choi vin ddng va bai tap phat trién thé luc.

— Hoan thanh lugng vin déng theo véu cdu, phat trién thé lyc.

— T+ tin, nghiém tic, chiu khé, dung cdm tép luyén va cé trach nhiém vd&i tap thé
trong tip luyén va choi trd choi.

— C6 ythiic hinh thanh théi quen tép luyén TDT'T.

CHUAN BI
- Kiém tra bé (hd) boi
— Coi, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tép luyén,...
— Trang phuc phtt hgp, ddm bédo vé sinh va an toan trong tap luyén.
G HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong
Trén can, GV cho HS thuc hién xoay cac khép; diing tai chd cdi gdp than, van minh

sang trai, sang phai; ép doc, ép ngang, ngdi ép chén éch, dling1én ngbi xudng dé lam néng
cd thé.
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1.2. Trd choi b8 trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khdc bé trg cho phan Khai ddng,

Trod choi Chuyén phao phdi, trdi

* Muc dich: Lam néng cc thé, lam quen v6i vin dong, ting kha ndng phdn xa, tao
khéng khi vui vé dé tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Céc d6i choi xép thanh hang doc. Trong mbi hang, em nay cich em kia mét canh tay.

— Em dting ddu hang clia md&i ddi cdm phao boi trai tim.

* Cdch chai:

— Khicé hiéulénh, em dau hang ctia mbi ddi quay sang phai chuyén phao cho em th
hai dting sau, em thi hai nhén dugc phao thi quay sang trai d€ chuyén phao cho em thi ba.

— Lan lugt cadc em tiép theo thuic hién nhu vay, dén em cudi cling saukhi nhédn dugc
phao thi dua phao 1én cao va ho “Hét”

— Poi nao xong trudc, thuc hién ding cach choi la thing cudc.
2. Kién thic méi
2.1. Dong tdc chian kiéy bai éch

2.1.1. Tap dong tdc chan kiéu bai éch trén san tdp

— TTCB: Ngbi bét thing chin, ngudi hoi ngd, hai tay chéng ra sau.

— Pdng tac:

+ Cli ddng 1 (CD 1) co chén: Co gip hai cdng chin dén khi gét chin gin sit mong,
dui hoi co vé bung,

+ Cli dong 2 (CD 2) xoay ban chan: Xoay ban chian ra ngoai va sang hai bén.

+ Cli ddng 3 (CD 3) dap khép chén: Khi ban chéan xoay ra ngoai hét ¢& thi dung stic
dap chan sang hai bén, ra trudc réi khép chan, déng th&i dudi mii ban chan.

2.1.2. Tap dong tdc chin kiu boi éch trén ghé bang hodc buc xudt phat

— TTCB: Nam sdp, tti dau xubng hong trén ghé biang hodc buc xudt phét, hai chan
khép sat dudi thing phia sau, hai tay ém chén ghé hodc dudi thing ra truée.

— Pong tdc: Thyc hién ddng tac theo ba cli dong:

+CD 1 co chan.

+ CD 2 xoay ban chén.

+ CD 3 dap khép chan: Khi ban chan xoay ra ngoai hét ¢& thi dung stic dap chin
sang hai bén, ra sau r6i khép chén, d6ng thdi dudi miii ban chan.

2.1.3. Tap dong tdc chin kidu boi éch trén thanh bé (ho) boi

— T'TCB: Ndm sdp, thin ngudi trén thanh bé (hd) boi, hdong va chan & dudi nudc,
dudi thing chin.
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— Dong tac: Thuc hién dong tic chin theo ba cti déng: CP 1 co chén - CP 2 xoay
ban chan - CP 3 dap khép chan.

2.1.4. Tdp dong tdc chan kiéu bai éch di dong c6 diém tua trong niide

— TTCRB: Pting sat thanh bé (h6) boi hodc mot vi tri bt ki, hai tay cdm phao dudi
thidng ra trudc.

— Pong tac: Hit mot hoi thét sau, dap chian vao thanh bé (hd) boi hodc day bé (ho)
boi luét nudc, cii dau nin thd, dap chan kiéu boi éch theo ba cii dong CP 1 co chidn - CH 2
xoay ban chan - CP 3 dap khép chan.

2.1.5. Tagp déng tdc chan kiéu boi éch di dong khong cé di€m tua trong nuéc
— T'TCB: Pting sét thanh bé (hd) boi hodc mdt vi tri bdt ki, hai tay dudi thing ra trudc.

— Dong tac: Hit mot hoi thét sdu, dap chin vao thanh bé (hé) boi hodc day bé (hd)
boi ludt nude, cdd ddu nin thd, dap chan kiéu boi éch theo ba ¢t ddng: CP 1 co chéan - CH 2
xoay ban chén - CP 3 dap khép chén.

2.2, Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam méu ddng tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién déng tdc méu (trong
SGK). V&1 mbi dong tic, GV c6 thé tham khio cdc cdu hdi sau:

+ Céc ban trong tranh dang thuc hién dong tac gi?

+ Khi nao thita dap chan kiéu boi éch?

+ Pap chin cé tic dung gi?

—- GV mb ta ddng tac, phan tich, hudng dan cach thyc hién ddng tac (cd thé viialam
mau via gidng gidi nhan manh nhiing yéu cau ctia dong téc).

— GV cho HS xung phong thuic hién ddng téc.

— GV cling HS danh gid xem em nao thuc hién ddng tic gidng mau nhit, d6ng thoi
¢6 hinh thtic ddng vién, ¢6 v kip thoi
2.3. Hinh thanh déng tac méi

V6i moi dong tac, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

— Buidc 1: GV ho hiéu lénh cho ¢ 16p thiic hién ddng tdc chin theo tling ¢t dong, sau
khi thyic hién dugc thi ghép cac cti ddnglai thanh mdt chu kihoan chinh. Thyuchién4 - 614n.

— Budc 2: GV goi mdt hang hodc mdt t6 1én thyc hién dong tic. GV biéu duong
nhting HS lam ding va slia tling dong tac sai cho nhiing HS lam chua ddng. Cé 16p chi v
quan sit d€ ghi nhd, chudn bi budc vao tép luyén chinh thdc.

3. Luyéntap

3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc
— GV cho HS luyén tdp theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.
— GV c6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ saw:
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+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cau hdi vé dong tac chin kiéu boi éch, GV trd 161
hodc gidi thich, cting cé thé ggi v cho céc em cling gidi dap cau hoi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tap va cich giti an toan, ddm bdo vé sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS ty tdp ddng tac chin kiéu boi éch va dén hd trg cdc em.

+ GV cho HS luyén tip theo cdp dong tac chan kiéu boi éch, GV nhic hai em ludn
phién tdp dong tdc, quan sit, stia ddng tdc cho nhau, hé trg cdc em cdch khic phuc.

+ GV cho HS tip hop thanh cac nhém (c6 thé ggi ¥ cho cac em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chi dong diéu khién luyén tip dong tac chan kiéu boi éch. Sau do, cac
nhém thdo ludn vé tinh hinh tap luyén ctta nhém minh, théng nhét cdc cduhdi thic mic vé
céch dap chan kiéu boi éch trén sin tap; trén ghé bing hodc buc xudt phét; trén thanh bé
(h6) boi; cach dap chan kiéu boi éch di ddng c6 diém tua va khong c6 diém tya trong nude.

+ GV dén cac nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhiing thic méic, khé khidn khi
luyén tap. Néu nhém nao c¢é nhiéu HS tép chua ding, GV cé thé cting cic em trong nhém
goi v dé kem cép va giup dé.

+ GV t6 chiic cho cac nhém thi dua thyc hién ddng tidc chan kiéu boi éch. Lan lugt
dai dién mdi nhém thuc hién (cé thé cho dai dién nhém béc thim dé€ xem nhém minh
thyc hién ddng tdc ndo). Clt mdt nhém quan sat, nhan xét va cting GV danh gid két qud
thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thyc hién co ban dugc déng tdc. GV cling
HS ddng vién cd nhan hodc nhém tap chua dat yéu cau, chi ra nhiing di€m can khic phuc,
déng thoi cho HS & nhém tap chua dat thyc hanh theo céach khic phuc.

+ GV st dung tranh dnh hodc lam mau d€ nhin manh lai nhiing chi tiét cAnluuy clia
déng téc chin kiéu boi éch, néu dugc nhiing sai lam thudng méc va dua ra cdch khic phuc.

Luiu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV c¢é thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay d6i hinh thic luyén tap cho phtt hgp. Can ting cudng dua ra cac tinh
hubng trong thuc tién lién quan dén cadc ddng tac dd hoc 6 thé xdy ra d€ HS thio ludn va
dua ra cach xt 1.

3.2. T8 chiic trd choi van ddng bé trg mén Boi

Trod choi Chuyén hang mia lii

* Muc dich: Tang stic manh cho déi chan, gido duc tinh than doan két, tinh than
déng 461, ting cudng té chit khéo 1éo va thé luc.

* Chudn bi:

— Hai phao ctiu sinh (hodc phao béng hoi).

— Mbi ddi choi chia thanh hai nhém (cé s6 cép doi bing nhau) diing & hai dau bé (h6) boi.

* Cdch choi:

— Khi ¢é hiéu lénh, cdp dau tién ctia mdi ddi sé bit dau, trong 46 mét em ngdi lén
phao, mot em ddy phao sang v&i ddi ctia minh & dau bé (hé) boi bén kia rdi trao lai phao
cho cép choitiép theo, sau d6 cd hai em di chuyén xudng cudi hang d6. Khi ddy phao, céc
em cé thé di hodc boi nhung ludn ¢é it nhit mét tay bam vao phao.
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— Lan lugt cdc cdp tiép theo thuc hién nhu cdp dautién, dén cdp cubi cing sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va h “Hét™.

- Poi nao xong trudc, thuc hién ddang cach choi 1a thing cudc.

* Nhiing triudng hop pham quy: Xuft phat trude khi ¢6 hiéu lénh hodc xuét phat
trudce khi cdp ban vé trao phao cho cdp ctia minh; khéng ngdi 1én phao; em ddy phao ¢6
lac khéng bam vao phaos...

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV cé thé tham khdo mot s6 bai tap saw

Bai tap 1: Bai tap ddng 1én ngbi xubng 15 - 20 1an; ldp lai 2 14n, sau mdi l4n can di
lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Chay néng cao dui tai chd 15 - 20 lan; 1dp lai 2 1an, sau mbildn can dilai
va hit thé séu trong vong 1 phdt.
4.Vandung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh B.

— Bai 2: GV ggi v cho HS thuic hién dong tidc dap chin kiéu boi éch khi di boi cling
ngudi than.

— Bai 3: GV goi ¥ cho HS d€ céc em biét céch xt 1i tinh hudng ¢4 thé gip phai khi di
boi: Néu khong may di vao chd nudéc sédu trong bé (hd) boi ma trong tay dang 6m bong
thi em vin dung dong tac chan kiéu boi éch di ddng c6 diém tua trong nudc dé di chuyén
vao bd.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tap luyén va trong héi phuc sau tap luyén.

GOl Y DANH GIA
DPdanh gia viéc thuc hién ddng tdc chan kiéu boiéch cia HS theo ba mtic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién dang cdc dong Thuc hién dugc it nhit Thuc hién dugce it hon
tac chan kiéuboi échtrong | ba ddng tic chén kiéu | ba ddng tac chéan kiéu
bai hoc, biét dugc16i sai va boi &ch trong bai hoc, boi éch trong bai hoc.
co ban khic phuc duge 161 biét dugc 161 sai trong
dé trong tap luyén. tap luyén.

Luu ¥: GV can cd vao khd nang, thai do tap luyén va sy tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtic d6 danh gid cho pht hop.
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Bai 2. PONG TAC TAY KIEU BO'I ECH

MUC TIEU

— Biét va thuc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tip luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat, tim hiéu ddng tdc qua tranh dnh, ddng tdc mau ctia GV dé tap luyén
va ty stia sai ddng tac tay kiéu boi éch.

— Thuc hién duge ddng tac tay kiéu boi éch.

— Tham gia tich ctic cac trd choi vin dong va bai tip phat trién thé luc.

— Hoan thanh lugng van ddng theo yéu cau, phat trién thé luc.

— Tu tin, nghiém ttic, chiu kho, diing cdm tép luyén va cé trach nhiém véi tap thé
trong tip luyén va choi trd choi.

— Cé ¥y thiic hinh thanh théi quen tap luyén TDTT.

CHUAN BI
— Kiém tra bé (hd) boi.
— Coi, tranh dnh, béng dia hinh, dung cu tip luyén,...
— Trang phuc pht hgp, ddm béo vé sinh an toan trong tép luyén.

HUGONG DAN T6 CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong

Trén can, GV cho HS thuc hién xoay céc khép; tay chong héng, nghiéng ludn sang
hai bén; ép khép vai, ép vai sau gdy, gip dudi cing tay d€ lam néng co thé,
1.2. Trd choi b8 trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khdc bé trg cho phan Khai ddng,

Tro choi Af la vua

* Muc dich: Tang stic manh cho d6i chan, gido duc tinh thdn doan két, tinh than
déng doi, ting cudng kha nang phén xa, tao hiing tha dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— V& mot hinh tron cé dudng kinh 1 -2 m.

— Céc em x€p thanh vong tron quanh hinh tron da vé, quay mét vao trong, em nay
ciach em kia mot cdnh tay.

— Chi huy chi dinh mdét em lam chuéin va diém s6 theo chiéu kim déng hé tti 1 dén
hét. Cédc em nhé s6 clia minh.
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* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, chi huy ho “Aila vua?” thi cd 16p déng thanh hé: “T6ila vua, toi
la vual

— Chi huy goi mét s6 bat ki, em mang s6 d6 nhanh chéng chay vao vong tron nho, hai
em diing bén canh (bén phdi va bén trdi clia em mang s6 dugc goi) chay dubi theo ban.

— Néuem mang s6 dugc goi chay vao vong tron nhd ma khong bi mdt trong hai ban
cham tay vao ngudi thi thing cudc, néu bj mét trong hai ban cham tay vao ngudi thi coi
nhu thua cudc.

— Néu em thing cudc thi sé dugc 1a “vua’, hai ban dudi bit dan tay lam thanh kiéu
dé kiéu “vua” vé chd va cd 16p vo tay ¢& vii, ho reo chao dén “vua” vé chd. Néu em thua
cudc thi sé phédi nhay 1o ¢d mét vong xunh quanh céc ban.

Luu y: Chi huy ¢6 thé goi nhiéu s6 cting mot Idc va thay d6i s6 trong qua trinh t6
chtic choi cho sinh dong.

2. Kién thuc méi
2.1. Dong tdc tay kiéu boi éch

2.1.1. Tap dong tdc tay kitu bai éch trén san tap

— TTCB: Bing hai chén rdng biing vai, ctii ngudi, haitay dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

— Pdng tac:

+ CD 1 quat tay: Tach tay, co khuyu gip cing tay xudng gin vudng gbc v6i mit sin,
sau d6 kéo v€ ngang vai, long ban tay hudng ra sau.

+ CD 2 thu tay: Thu khép ban tay, cing tay va khuyu tay vé trudc nguic. Hai ban tay
thu vé trudc mit, 1ong ban tay hudng vao nhau.

+ CD 3 dubi tay: Dudi thing hai tay, ban tay sip.

2.1.2. Tap dong tdc tay kitu bai éch trén thanh bé (ho) boi

— TTCB: Ndm sép, tti ngyc xudng chan trén thanh bé (hd) boi, hai tay dudi thing,
ban tay sdp.

- Dong tac:

+ CD 1 quat tay: Tach tay, co khuyu gip cing tay va ban tay ti nudc xuéng gin
vudng géc véi day bé (hd) baoi, sau d6 kéo vé ngang vai, long ban tay hudng ra saw

+ CD 2 thu tay.

+ CP 3 dudi tay.

2.1.3. Tap dong tdc tay kieu bai éch tai chd trong niidc

— TTCB: Pting chén trudc chin sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi ci, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

— Dong tac: Thuic hién ddng téc tay theo ba cti dong: CD 1 quat tay - CP 2 thu tay -
CD 3 dudi tay.
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2.1.4. Tap déng tdc tay ki€u bai éch di trong nudc

— T'TCRB: Pting chén trudc chan sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi ¢, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

~ Péng tadc: Chi ngudi, viia budce di trong nudc viia thuc hién déng téc tay theo ba
cti ddng: CD 1 quat tay - CD 2 thutay - CP 3 dudi tay.

2.1.5. Tap dong tdc tay ki€u bai éch di dong cé dieém tua trong niidc

— TTCB: Duing thing trong bé (hd) boi, hai tay budng ty nhién, deo phao lung va
hai phao bip tay (hodc diing phao mi éng khodc qua nguc va néch).

— Pong tac: Hit mot hoi thét sdu, dap chin vao thanh b€ (hd) boi hodc day bé (hd)
boi luét nudce, cui ddu, dudi thing chin va thuc hién ddng tdc tay theo ba cli dong: CD 1
quat tay - CP 2 thu tay — CP 3 dubi tay. Khi gdn hét hoi thi diing lai [ay hoi thuc hién tiép.

2.1.6. Tap déng tdc tay ki€u boi éch di dong khéng cé dieém tiua trong nudc

— T'TCB: Ping thing trong bé (hd) boi, hai tay budng tu nhién.

— Pong tac: Hit mot hoi thét sdu, dap chin vao thanh bé (hé) boi hodc day bé (hé)
boi luét nudce, cdi ddu, dudi thing chin va thuc hién ddng tc tay theo ba cli dong: CD 1
quat tay - CD 2 thu tay — CP 3 dubi tay. Khi gdn hét hoi thi diing lai [ay hoi thuc hién tiép.
2.2. Lam quen, giGi thiéu dong tdc

— GV lam mau ddng tac hodc cho HS quan sit tranh thé hién déng tdc méu (trong
SGK), GV ¢ thé tham khéo céic cAu héi sau:

+ Céc ban trong tranh dang thuic hién ddng tic gi?

+ Quat tay kiéu boi éch trong nudc ¢ tac dung gi?

— GV mb ta ddng tac, phan tich, huéng ddn cach thyc hién ddng tac (cé thé viia lam
mau viia gidng gidi nhdn manh nhiing yéu cau ctia déng tac).

— GV cho HS xung phong thuc hién déng tac.

— GV cung HS ddnh gia xem em nao thuc hién dong tdc giéng mau nhét, dong thoi
¢6 hinh thiic déng vién, c6 vi kip thoi
2.3. Hinh thanh dong tdc mdi

Véi moi dong tac, GV c6 thé tién hanh nhu saw

— Buidc 1: GV cho ¢a 16p thuic hién ddng tac tay theo tling ¢t ddng, sau khi thuic hién
dugc thi ghép cac cti donglai thanh mdt chu ki hoan chinh. Thuic hién 4 - 6 14n.

— Buéde 2: GV goi mdt hang hodc mét t6 1én thuc hién ddng tdc. GV biéu duong
nhting HS lam dung va stia tting ddng tac sai cho nhiing HS lam chua dang. Ca 16p
cha ¥ quan sat dé€ ghi nhd, chuin bi buéc vao tip luyén chinh thiic.
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3. Luyéntap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tdp theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tip theo ggi ¥ saw:

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cdu hoi vé dong tac tay kiéu boi éch, GV trd 161 hodc
gidi thich, cling ¢ thé ggi ¥ cho cdc em cuing gidi ddp cdu hai.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tap va cach gili an toan, ddm bao vé sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS tu tip ddng tac tay kiéu boi éch va dén ho trg cic em.

+ GV cho HS luyén tép theo cdp dong tic tay kiéu boi éch, GV nhic hai em luén
phién tdp ddng tdc, quan sit, stia ddng tac cho nhau, hé trg cdc em cdch khic phuyc.

+ GV cho HS tdp hop thanh cac nhém (cé thé ggi ¥ cho cdc em dua ra cdch lap
nhém). Cac nhém cha déng didu khién luyén tap ddng tic tay kiéu boi &ch. Sau d6, cic
nhém théo ludn vé tinh hinh tip luyén ctia t6 minh, théng nhat cac cdu hdi thdc mic vé
cach quat tay kiéu boi éch trén sdn tdp va trén thanh bé (hd) boi; cdch quat tay kiéu boi
&ch tai chd trong nuéc va di trong nudc, cach quat tay kiéu boi éch di dong c6 diém tya
va khong c6 di€ém tya trong nudc.

+ GV dén cdc nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khan khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tp chua ding, GV ¢4 thé cling cédc em trong nhém
goi ¥ d€ kem cdp va gitp do.

+ GV t8 chtic cho cdc nhém thi dua thuc hién déng téc tay kiéu boi éch. Lan lugt
dai dién mdi nhém thuic hién (cé thé cho dai dién nhém béc thim dé€ xem nhém minh
thuic hién ddng tdc ndo). Cl mdt nhém quan sét, nhan xét va ciing GV danh gid két qua
thi dua. GV tuyén duong nhém ¢é nhiéu HS thyc hién co ban dugc ddng tac. GV cling
HS ddng vién cd nhian hodc nhém tép chua dat yéu cau, chi ra nhiing diém can khic phuc,
dbng thoicho HS & nhém tap chua dat thyc hanh theo cach khic phuc.

+ GV st dung tranh dnh hodc lam méiu d€ nhin manh lai nhiing chi tiét cin luu ¥ clia
ddng téc tay kiéu boi éch, néu dugc nhiing sailam thudng mic va dua ra cich khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
huéng dan HS, thay d&i hinh thdc luyén tip cho phtt hgp. Can tdng cudng dua ra cac tinh
huéng trong thuc tién lién quan dén cac ddng tac dd hoc ¢b thé xdy ra € HS thdo luln va
dua ra cdch xt 1.

3.2, T8 chiic tro chai van dong bd trg mon Boi

Trd choi Dua thuyén rong

* Muc dich: Rénluyén sy khéo 1éo ciia tay, sy nhanh nhen va kha ndng phéihgp van ddng.

* Chudn bi:

— Phao ctiu sinh (hodc phao béng hoi).

— Céc ddi choi xép thanh hang doc. Trong mdi ddi, em phia sau dit tay 1én vai em
phia trudc, em ddu hang (d6i trudng) dudi thing tay cdm mdt phao ctiu sinh.
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* Cdch choi:

— Khi cé hiéulénh, cac em ctia moi doi cheéo thuyén vé dich bang cach di chuyén va
giti nguyén mot tay ddt trén vai ban con mét tay lam mai chéo ddy nudc. Cti chéo 5 nhip
thi d&i tay cheo.

— P61 ndo vé dich trudc, thyc hién dtng cich choi 14 thing cudc.

Ly : Khi di chuyén khong duge dé€ thuyén bi ddt giy (ludn ¢b mét tay trén vai
ban). Néu bi ddt thi phdi dting lai, dau thuyén [t lai ndi véi dudi thuyén méi duge di tiép.
3.3. Tap bai tap phat trién thé huc

GV ¢6 thé tham khéo mot s6 bai tip saw:

Bai tap 1: Dénh tay nhanh tai ché (ddnh tay nhu chay) 15 — 20 1an; 1dp lai 2 14n, sau
mdilédn cén dilai va hit thé sdu trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay da 3 - 5 budc, bat véi cao réi tiép dét, thuc hién lién tuc nhu vy
trong khodng cich 18 — 20 m thi dting lai; 1dp 1ai 2 [4n, sau moilan cdn dilai va hit thd sau
trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Bat xa ¢ vung tay, thuic hién lién tuc nhu vy trong khodng cdch 10 - 12 m
thi dting lai; 1dp lai 2 1an, sau méi 1an cdn di lai va hit thé sdu trong vong 1 phit.
4.Van dung

— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh B.

— Bai 2: GV goi ¥ cho HS thuc hién dong téc tay kiéu boi éch khi di boi cling ngudi than.

— Bai 3: GV ggi ¥ cho HS d€ cac em biét cdch trd 161 tinh huéng thyc tién: Di bd
trong nudc ¢ quat tay sé nhanh hon dibo trong nudc khdng quat tay, bai vi khi quat tay
thi hai tay nhu mdt méi chéo déy nude vé sau gitp co thé tién nhanh hon.

— Ngoai nhting n6i dung néu trén, GV cin huéng dan HS biét cdch vé sinh trong
khdi ddng, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tip luyén.

GOIY DANH GIA

Panh gid viéc thyc hién ddng tac tay kiéu boi éch clia HS theo ba midic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién dtng cac ddng Thuic hién dugc it nhit ba Thuc hién duge it hon
tac tay kiéu boi éch trong | ddng téc tay ki€u boi éch | ba ddng tac tay kiéu boi
bai hoc, biét dugc 161 sai trong bai hoc, biét dugc &ch trong bai hoc.

va co ban khic phuc duge | 16i sai trong tap luyén.
161 d6 trong tap luyén.

Luu ¥: GV cén cti vao khd ndng, thdi dd tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtic dé ddnh gid cho phtt hop.
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Bai 3. DONG TAC PHOI HOP TRONG BO ECH
W MucTIEU

— Biét va thuic hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid¢ tip luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat, tim hiéu ddng tdc qua tranh dnh, ddng tdc mau cta GV dé tip luyén
va tu stia sai ddng tac phéi hop trong boi éch.

— Thuc hién duge ddng tic phéi hop trong boi éch.

— Tham gia tich cyc cic trdo choi vin ddng va bai tap phat trién thé luc.

— Hoan thanh lugng vin déng theo véu céu, phat trién thé luc.

— T4y tin, nghiém tic, chiu khé, ding cdm tép luyén va cé trach nhiém v&i tap thé
trong tip luyén va choi trd choi.

— Cé ythic hinh thanh théi quen tip luyén TDT'T.

€l cHUANBI
— Kiém tra bé (h8) boi.
— Cdi, tranh anh, béng dia hinh, dung cu tip luyén,...
— Trang phuc phtt hgp, ddm bao vé sinh an toan trong tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong
Trén can, GV cho HS thuic hién xoay cdc khép; di theo vong tron, cdi gip thén, van
minh sang trdi, sang phdi; vung tay ngtia ddu két hop thd, vung tay nglia ddu nhiin gbi két
hop thd, xoay vai xudi chiéu dé [am néng co thé.
1.2. Trd choi bé trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc tro choikhéc bé trg cho phan Khéi dong.
Trd choi Phdo nd
* Muc dich: Lam ndng co thé, ting kha nang di chuyén d8i huéng khi vin ddng, tao
hting tha d€ tiép nhdn ndi dung bai hoc.
* Chudn bi:
— Mot qua béng mém cdm vlia tay (coi nhu mbi Itia).
— V& mét hinh troén ¢é dudng kinh khodng 50 — 100 cm.

— Céc em xép thanh vong tron quanh hinh tron da vé, quay mét vao trong, em nay
cach em kia mot cdnh tay. Chi huy ddng trong hinh tron da vé.

* Cdch chai:

— Khi ¢é hiéu 1énh, chi huy hé “Phdo n&” thi cd 16p d6ng thanh ho: “N& thé nao, né
thé naot”.

— Két thic cau ho clia cd 16p thi chi huy tung qué béng cho mét em (bdng cach goi
tén); em d6 phai bt qua béng, déng thdi phdi hoé thit to “Poang”. Hai em ddng & hai bén
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clia em nd tiéng phdo phdi dung mdt tay cling phia ban né ti€ng phdo dé bit tai cing bén
tay ctta minh lai. Cac em cdn lai khong phdi lam gi.

— Néu em dugc goi tén ma khong bit duge bong 1a thua cudc, néu bt duge béng
ma khong hé “Doang” hodc hé chdm cling coi nhu thua cude.

— Hai em dting & hai bén ctia em dugc goi tén néu bit tai sai tay, bit tai chdm hodc
hé “Poang” 1a thua cudc.

— Cac em con lai néu ai bit tai hodc hd “Poang” cling 14 thua cudc.

— Sau moi lan choi, nhiing em thua cudc sé phéi chay mot vong quanh cac ban.

Luiu ¢ Chi huy ¢6 thé cdm hai qud bdng trén hai tay tung vé€ cdc hudng khéic nhau
dé tang d6 vui nhon.
2. Kién thuc méi
2.1. Dong tdc phdi hop trong boi éch

2.1.1. Tap dong tdc tay phoi hgp véi thd kidu boi éch trén san tdp

— TTCB: Ditng hai chin rong bing vai, ctii ngudi, haitay dudi thdng ra triidc, ban tay sdp.

— Ddng tac:

+ CD 1 quat tay d6ng thoi ngdng ddu hit vao: Ban tay va cing tay gip xudng, nging
ddu, ning cdm 1én, hd miéng hit vao (chi hit vdo bang miéng).

+ CD 2 thu tay d6ng thoi cdi ddu nin ths: Thu khép ban tay, cing tay va khuju tay
vé trudc nguc, cii ddu nin thd.

+ CD 3 dudi tay d6ng thdi cti ddu thé ra: Dudi thing hai tay, ban tay sdp, d6ng thoi
thd ra bing miéng hodc bang mai.

2.1.2. Tap déng tdc tay phdi hgp v6i thd kidu boi éch trén thanh b€ (ho) boi

— T'TCB: Ndm sp, til nguc xudng chin trén thanh bé (ho) boi, hai tay dudi thing,
ban tay sdp.

— Ddng tac: Thuc hién dong téc theo ba cti dong: CP1 quat tay ddng thdi nging dau
hit vao — CD2 thu tay d6ng thdi cii dau nin thd — CP3 dudi tay dong thdi cti dau thd ra.

2.1.3. Tap dong tdc tay phdi hop vdi thé kitu bai éch tai chd trong nudc

— TTCB: Pting chén trudc chan sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi ¢, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

— Pdng tdc: Cai ngudi, mdt ap trong nudc thuic hién ddng tac theo ba cti dong: CP 1
quat tay dong thoi nging dau hit vao - CP 2 thu tay déng thdi cti dau nin thd - CD 3
dudi tay déng thai cai dau thé ra.

2.1.4. Tap déng tdc tay phoi hap vdi thé kigu bai éch di trong nude

— TTCRB: Pting chén trudc chan sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi ¢, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra truéc, ban tay sép.

— Pdng tac: Cli ngudi, mit Gp trong nude viia di trong nudc viia thuic hién ddng tac
tay két hgp véi thd theo ba cti ddng: CP 1 quat tay d6ng thai ngdng dau hit vao - CP 2
thu tay d6ng thai cdi dau nin thd - CD 3 dudi tay déng thoi cii dau thd ra.
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2.1.5. Tdp déng tac tay phdi hop véi thé kidu boi éch di dong cé diém tua trong nuidc

— TTCB: Ping thing, hai tay buéng tu nhién trong bé (hé) bai, deo phao lung va
hai phao bdp tay (hodc diing phao mi éng khodc qua nguic va nach).

~ Dongtac: Hit moét hoi that sau, gép than sét mét nudc, hai tay dua dudi ra truéce, dap
chan vao thanh bé (h8) boi hodc ddy bé (hd) boi ludt nudc, hai chin thing st nhau va thuc
hién dong tic tay két hgp véi thd theo ba ot dong: CP 1 quat tay d6ng théi ngdng dau hit
vao — CP 2 thu tay dong thdi cdi ddu nin thd - CP 3 dudi tay dong thoi cti ddu thd ra.

2.1.6. Thp déng tdc tay phoi hgp v6i thé kigu boi éch di dong khbng 6 digm tua trong nudc

— TTCB: Diing thing trong bé (hd) bai, hai tay budng tu nhién.

- Pong tac: Hit mot hoi thét sau, gdp than sat mét nudc, hai tay dua dudi ra trudc,
dap chén vao thanh bé (hd) bai hodc déy b€ (hd) boi luét nudc, hai chin thing sat nhau
va thuc hién ddng téc tay két hgp vdi thd kiéu boi éch theo ba ¢t ddng: CP 1 quat tay
d6ng thoi ngdng dau hit vao - CP 2 thu tay d6ng théi cdi dau nin théd — CP 3 dudi tay
d6ng thoi cti dau thé ra.

2.1.7. Bdng tdc phoi hgp chan, tay, thé trong bai éch

— TTCB: Diing thing trong bé (hd) boi, hai tay budng ty nhién.

— Dong tac: Hit mot hoi thét sdu, gip than sat mdt nudc, hai tay dua dudi ra trude,
dap chan vdo thanh bé (hé) bai hodc ddy bé (hd) boi luét nuidc, hai chian thing sét nhau
va thuc hién dong tac phéi hgp chén, tay, thd kiéu boi &ch theo ba cti dong CP 1 quat tay,
nging dau hit vao — CD 2 thu tay, cti ddu nin thd, d6ng thdi co va xoay ban chan ra ngoai -
CD 3 dudi tay, cti ddu thd ra, d6ng théi dap khép chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

—- GV lam mau déng tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc méu (trong
SGK), GV ¢4 thé tham khéo cidc cau hoi sau:

+ Céc ban trong tranh dang thuc hién déng tac gi?

+ Khi ndo thi nging dau lén tha?

+ Quat tay phéi hop véi thé cé tic dung gi?

+ GV mb ta ddng tac, phin tich, huéng dan cach thyc hién dong tdc (c6 thé viialam
mau viia gidng gidi nhdn manh nhiing yéu ciu ctia dong téc).

— GV cho HS xung phong thuic hién dong téc.

— GV cling HS danh gid xem em ndo thuc hién ddng tc gidng mau nhat, d6ng thaoi
¢6 hinh thtic ddng vién, ¢6 vi kip thoi
2.3. Hinh thanh déng tdc méi

V6i moi dong tac, GV ¢6 thé thuc hién nhu saw:

— Buidc 1: GV cho cé 16p thuc hién ddng tac theo tting cti ddng, sau khi thyc hién
dugec thi ghép cac ¢t dong lai thanh mdét chu ki hoan chinh. Thuic hién 3 - 5 lan.

— Budc 2: GV goi mot hang hodc mot t6 1én thuc hién dong tac. GV biéu duong
nhiing HS lam ddng va stia tiing ddng tdc sai cho nhting HS lam chua dung. Cé 16p
chti ¥ quan sét d€ ghi nhd, chuén bj budc vao tip luyén chinh thiic.
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3. Luyén tap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thtic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢é thé tién hanh cho HS luyén tip theo goi ¥ saw:

+ GV cho HS théo ludn, dua ra cAu hdi vé cdc ddng tac phéi hgp trong boi éch, GV
trd 161 hodc gidi thich, cling ¢é thé ggi ¥y cho cac em cling gidi dap céu hoi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tap va cach giti an toan, ddm bao vé sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS tu tdp cac dong tac phdi hgp trong boi éch va dén hd trg cdc em.

+ GV cho HS luyén tip theo cdp cdc dong tac phdi hgp trong boi éch, GV nhic hai
em ludn phién tdp ddngtic, quan sat, stia ddng tdc cho nhau, hd trg cdc em cach khic phuc.

+ GV cho HS tip hgp thanh cdc nhém (cé thé ggi ¥ cho cac em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chtt dong diéu khién luyén tip cdc dong tac phéi hgp trong boi éch.
Sau dé, cdc nhém thdo luin vé tinh hinh tap luyén ctia nhém minh, thong nhit cic cau
héi thic mic vé cach quat tay phéi hop v&ithd kiéu boi éch trén sidn tip va trén thanh bé
(hd) boi; cAch quat tay phéi hgp véi thd kiéu boi éch tai chd trong nudc va di trong nudc;
cach quat tay phéi hgp véi thd kiéu boi éch di dong cé diém tua va khong cé diém tya
trong nudc; phéi hgp chén, tay, thd trong boi éch.

+ GV dén cdc nhém hd trg, cing HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khan khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢é nhiéu HS tip chua dtng, GV ¢6 thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ dé kem cép va gitp dé.

+ GV t6 chtic cho cac nhém thi dua thyc hién cadc ddng tac phdi hgp trong boi &ch.
Lin ligt dai dién m6i nhom thuc hién (cé thé cho dai dién nhém béc thim d€ xem nhém
minh thuc hién ddng tic nao). Cl mdt nhém quan sat, nhdn xét va cting GV danh gia két
qud thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thuc hién co ban duge ddng tac. GV
cting HS ddng vién cd nhan hodc nhém tép chua dat yéu ciuy, chi ra nhiing diém cdn khic
phuc, d6ng thoi cho HS & nhém tép chua dat thuic hanh theo cach khic phuc.

+ GV sti dyng tranh dnh hodc lam mau dé nhdn manh lai nhiing chitiét can lvu ¥ clia cic
ddngtac phéihgp trong boi éch, néu dugc nhiing sai ldm thudng mic va duara céch khic phuc.

Luu : Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéukién clia nha trudng, GV ¢é thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay d6i hinh thic luyén tap cho phtt hgp. Can ting cudng dua ra cic tinh
huéng trong thuc tién lién quan dén cdc ddng tac dd hoc ¢ thé xdy ra € HS thao ludn va
dua ra cdch xt 1.

3.2. To chiic tro choi van dong bé trg mén Boi

Trd choi Di chuyén tiép siic bang phao

* Chudn bi:

— Phao ctiu sinh (hodc phao béng hoi).

— Mbi d6i chia thanh hai nhém (cé s6 ngudi bang nhau) diing & hai dau bé (hd) boi
(bén A v bén B).
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* Cdch choi:

— Khi ¢6 hié¢u lénh, hai em dau hang bén A clia mdi d6i chui vao phao (dau va hai tay
cho ra ngoai, phao & ngang nguc va ndch), diing hai tay quat nudc, hai chan vy hodc dap
nudc di chuyén sang bén B ctia di minh r6i trao lai phao cho ban dau hang va di xudng
cudi hang bén B. Khi di chuyén, cdc em khéng dugc cham chén xuéng day bé (hé) boi

— Lan lugt cidc em tiép theo thyc hién nhu em dau hang, dén em cudi cling sau khi
thuc hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét™

— o1 ndo xong trudce, thuc hién ding cach choi la thing cude.

* Nhiing tridng hgp pham quy: Xudt phat trude khi ¢é hiéu lénh hodc xuét phat
trude khi ban vé€ trao phao cho minh; khong dung hai tay quat nudc, hodc hai chan vay,
dap nuéc; khi di chuyén cham chin xuéng ddy bé (hd) bais...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV cé thé tham khdo mét s6 bai tap saw

Bai tdp 1: Nam sdp chéng ddy: nam khodng 8 — 10 ldn, nd khodng 4 - 6 lan; 1dp lai
2 l&n, sau mdi l4n, can dilai va hit thd séu trong vong 1 phuat.

Bai tap 2: Nhdy 16 ¢o 10 — 12 m (d6i chan sau 5 m) lap lai 2 14n; sau mbilén, can di
lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Chay ndng cao dui tai vach xudt phat 5 nhip dém thi chay nhanh 1én vach
dich cdch 15 m, ldp lai 2 1dn; sau mdi ldn, can di lai va hit thd sdu trong vong 1 phdt.
4.Vandung

— GV huéng ddn HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh B.

— Bai 2: GV ggi ¥ cho HS thuic hién déng tac quat tay phéi hgp véi thd khi choi tro
choi trong nudc.

— Bai 3: GV goiy khi bi chudt rit thi ta phai khic phuc d€ di chuyén vao bd bing cach
van dung ddng tac tay phéi hgp véithd kiu boi éch di ddng khong c6 diém tua trong nude.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khai ddng, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

GOl Y DANH GIA
Pdnh gid viéc thuic hién cic dong tac phdi hop trong boi éch ctia HS theo ba mdic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuic hién dang cac dong Thuc hién dugc it nhit bén Thuc hién dugc it hon
tic phéi hop trong boi | dong tdc phéi hgp trong | bbén ddng tic phéihgp
&ch da hoc, biét dugc 16i | boi éch dd hoc, biét dugc trong boi éch dd hoc.

sai va co ban khic phuc | 161 sai trong tap luyén.
dugc 161 d6 trong tap luyén.

Luu : GV cén ¢t vao khd nang, thai dd tap luyén va su tién bd ctia HS d€ diéu chinh
mtc do danh gid cho pht hop.
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Nhaxudt ban Gido duc Viet Nam xin trdn trong cdm on

cdctde gid o6 tde phdm, wrli¢u duge st dung, trich ddn trong cudn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néidung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: LE THI HONG VAN — BUITHU TRANG
Thiét ké sdch: DINH THANH LIEM
Finh bay bia: NGUYEN BICH LA
Stra ban in: TA THI HUGNG - VU THI THANH TAM — NGUYEN DUY LONG
Ché ban: CONG TY CP DICH VU XUAT BAN GIAO DUC HA NOI

Ban quyén thudc Nha xuat ban Giao ducViét Nam.
Tdt cd cdc phdn ca ndi dung cudn sdch ndy déu khdng dugc sao chép, fut trir, chuyén thé dusi bdt Id hinh

thiic ndo khi chua cé surcho phép bdng van ban cba Nha xudt bdn Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 4 - SACH GIAO VIEN
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HUAN CHUGNG HO CHI MINH

GLODUC
THECHAT 4

BO SACH GIAO VIEN LGP 4 — KET NOI TRITHUC VGI CUOC SONG

1.Tiéng Viét 4, tdp mot — SGV 8.Céng nghé 4 - SGV

2.Tiéng Viét 4, tap hai - SGV 9. Lich s(rva Bia li 4 - SGV

3.Toan 4 - SGV 10.Tin hoc 4 - SGV

4,Khoa hoc 4 - SGV 11. Hoat dong trai nghiém 4 - SGV
5.Paodic4 -SGV 12. Gido duc thé chat 4 - SGV

6. Am nhac 4 - SGV 13.Tiéng Anh 4 - Global Success - SGV
7. Mithuat 4 - SGQV

Cacdon vi dau méi phat hanh

e MiénBic: CTCP Pau tu va Phat trién Gido ducHa Noi
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Bic

e MienTrung:  CTCP Dau tu vaPhat trién Gido ducPa Ning
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Pau tu va Phit trién Gido ducPhuong Nam
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc Ciu Long

Sach diéntd:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn

ISBN 978-6804-0-34979-8
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