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Chuong trinh Gido duc phé théng dugc Bo Gido duc va Pao tao ban hanh kém
theo Thong tu sé 32/TT-BGDDT ngay 26/12/2018 xac dinh cac nhiém vu va muc
tiéu ca ban la: gitp hoc sinh biét cach bao vé, cham soc stic khoé va gilr gin vé
sinh; budc dau hinh thanh cac ki nang van déng co ban, théi quen tap luyén;
tham gia tich cuc cac hoat déng thé duc thé thao nhdm phat trién céc t6 chat
thé luc va tam véc con ngudi, lam co s& dé phat trién toan dién va phat hién
nang khiéu thé thao; dap tiing yéu ciu ctia su nghiép xay dung va bdo vé T6 quéc
trong boi cdnh héi nhap quoc té ngay cang sau rong.

Thuc hién chu truong d6i mdi can ban va toan dién céng tac day hoc mén Gido

duc thé chat trong trudng hoc theo Chuong trinh néi trén va su chi dao ctia B

Gido duc va Pao tao vé viét sach gido khoa mén Gido duc thé chat theo hudng

phéat trién pham chat va nang luc hoc sinh, Nha xuat ban Gido duc Viét Nam t6

chuc bién soan va phat hanh cuén séch Gido duc thé chdt 1 - Sdch gido vién.

Pac diém ndi bat cia cudn sach nay la:

— Cudn sach vira bam sat chuong trinh mén hoc theo hudng phét trién pham
chat va nang luc hoc sinh thong qua tap luyén, vui chai va cac hoat dong gido
duc trong — ngoai gid hoc; vua tuan tha thong diép chung clia ca bd sach la
“Két ndi tri thiic véi cude séng”; vira thé hién duoc muc tiéu clia phong trao
thé thao Olympic la“nhanh haon, cao han, manh hon”.

— Cudn sach thiét ké theo huéng mé, vira cung cap day da théng tin co ban,
quan trong nhat cua mon hoc va qua trinh day hoc, vira danh quyén t6i da
cho gido vién sang tao, van dung cac phuong tién va phuong phap gido duc
dé phat trién thé chat, tinh than va nang khiéu thé thao cia médi hoc sinh.

— Cuon sach thiét ké theo huéng lay hoc sinh lam trung tam, coi trong va phat
huy toi da tinh tu chd, tu giac, tich cuc trong tap luyén va van dung cac bai tap
vao thuc tién, dap ing dugc yéu cau vira phd cap vira ndng cao, mang dén su
vui tuoi phan khdi cho hoc sinh trong tiing tiét hoc.

Cudn sach gom bén phan, bao gém phan maé dau (huéng dan chung) va ba phan

hudng dan day hoc ndi dung cu thé tiing bai theo sach gido khoa Gido duc thé

chdt 1. Méi bai huéng dan day hoc thudng cé bén muc: Muc tiéu, Chuan bi, Hudng
dan t6 chuc day hoc, Gai y danh gid. Tuy diéu kién thuc tién va déi tuong hoc sinh,
gido vién c6 thé linh hoat phan chia néi dung tiing tiét hoc cho phu hop.

Vivdy, gido vién cé thé tham khao sach nay va séch gido khoa Gido duc thé chat 1

dé soan bai cho tung tiét hoc va cho cd ndm hoc, nham dat dugc muc tiéu day

hoc ctia mdi bai hoc va muc tiéu day hoc cia moén Gido duc thé chat 16p 1.

Hi vong cudn séach sé cé nhitng déng gop nhat dinh, co y nghia lau dai doi vai

cédng cudc ddi mai cdn ban, toan dién gido duc phé théng dang duoc trién khai.

Mac du cac tac gia da rat c6 gang, song chac han sach khong thé tranh khoi

thiéu s6t, ching téi rat mong nhan duogc goép y ctia quy thay ¢ va ban doc dé

cudn sach ngay cang tét hon.
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L pHiN Mo piv [
_ HUGNG DAN CHUNG

KHAI QUAT CHUNG VE MON GIAO DUC THE CHAT CAP TIEU HOC

Moén Giao duc thé chit cap Tiéu hoc la mon hoc bat bugc thudc giai doan giao duc co
ban, gitp HS biét cach chdm séc stic khoé va vé sinh thén thé; hinh thanh théi quen
tap luyén néng cao stic khoé; thong qua céc tro choi van dong va tap luyén thé duc
thé thao hinh thanh cac ki nang van dong co ban, phat trién cdc t6 chdt thé luc, lam
co s& dé phat trién toan dién va phat hién nang khiéu thé thao. HS dugc lya chon noi
dung hoat déng thé duc thé thao phu hgp véi thé luc cia minh va kha ning dap tng
cta nha trudng.

Mon Gido duc thé chat cip Tiéu hoc gop phan thuc hién muc tiéu gido duc phat trién
phdm chdt va nang luc ctia HS. Céc phdm chat chd yéu gém: yéu nudc, nhén ai, chim
chi, trung thuc, trach nhiém. Cac nang lyc chung gom: tu chu va ty hoc; giao tiép va
hgp tdc; gidi quyét van dé sang tao. Cdc ndng luc ddc thu gobm: cham séc stic khoé,
van dong co ban, hoat dong thé duc thé thao.

Mon Gido duc thé chdt cdp Tiéu hoc ddt ra nhiing yéu cdu cdan dat vé nang luc ddc thu
cua HS nhu sau:

— Niéng lyc chim soc stic khoé: Biét va budc dau thyc hién dugc vé sinh ca nhén,
vé sinh chung va vé sinh trong tap luyén th€ duc thé thao. Biét va budc dau thuc
hién dugc mot s6 yéu cau co ban cta ché do dinh dudng dé bao vé, ting cuong stic
khoé. Nhan ra va budc dau co ting xti thich hgp véi mot s6 yéu td co ban clia moi
trudng ty nhién cé 19i va c6 hai cho stic khoé.

- Ning luc van dong co ban: Nhan biét dugc cac van dong co ban trong chuong
trinh mén hoc. Thyc hién dugc cac ki ndang van dong co ban. C¢ y thiic thuong
xuyén van dong dé phat trién cac t6 chat thé luc.

- Niéngluc hoat dong thé€ duc thé thao: Nhan biét dugc vai tro ctia hoat dong thé duc
thé thao d6i véi co thé. Thuc hién dugc ki thuét co ban ciia mdt s6 néi dung thé
thao phut hgp véi ban than. Tu gidc, tich cuc trong tip luyén thé duc thé thao.

Néi dung chii yéu ciia mon Gido duc thé chdt cdp Tiéu hoc gom: Kién thiic chung vé

Gido duc thé chat; Van dong co ban (D6i hinh déi ngi; Bai tap thé duc; Bai tap ren

luyén tu thé va ki nang van dong); Thé thao tu chon.

Thé thao tu chon dugc dp dung ngay tii 16p 1. Day la nhiing m6n nam trong chuong

trinh Héi khoé Phu Déng cdc cdp va hé thong giai thi ddu thé thao qudc gia, quoc té.
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0] 16p 1, 16p 2 va 16p 3, ndi dung thé thao tu chon chu yéu la tro choi van dong gan
v6i mot s6 mon thé thao phu hgp véi thé luc cia HS va kha néng t6 chiic cta nha
trudng. O 16p 4 va 16p 5, HS dugc hudng din luyén tap va tham gia thi ddu cac mén
thé thao.

Thoi lugng day hoc mon Gido duc thé chit 6 mai 16p la 70 tiét trong ca nam hoc,
dugc phan bé cho cac néi dung véi ti 1é nhu sau: Doi hinh doi ngi 20% (14 tiét); Bai
tap thé duc 10% (7 tiét); Tu thé va ki ndng van dong co ban 35% (24 tiét); Thé thao tu
chon 25% (18 tiét); Danh gia cudi hoc ki, cudi naim hoc 10% (7 tiét); Kién thiic chung
vé Gido duc thé chit dugc day xen ké trong moi tiét hoc.

Mbn Gido duc thé chdt cdp Tiéu hoc dat ra nhitng yéu cdu can déi méi phuong phdp
day hoc nhu sau:

- Phuong phap cha dao dé day hoc moén Gido duc thé chat & Tiéu hoc la ldy HS lam
trung tam, GV la ngudi thiét ké, ¢6 van, trong tai, néu vin dé, goi mé va hudng
dan dé HS hiéu, biét va vin dung dugc vao thuc tién, tich cuc tap luyén, tu minh
trai nghiém, tu phat hién ban than va phat trién thé chat.

- Ngoai cac phuong phap day hoc truyén théng va ddc trung cia mén hoc nhu: tryc
quan, st dung 16i néi, tap luyén, stia sai, tro choi, thi dau, trinh dién, phu hop véi
stic khoé HS, GV can st dung thanh tyu ctia cong nghé thong tin dé t6 chic gio
hoc sinh dong, hi¢u qua.

- Mon Gido duc thé chit ¢ Tiéu hoc doi hoi GV phai biét tich hgp kién thic caa
nhiéu moén khac; phoi hop véi cac luc lugng giao duc trong va ngoai nha truong;
da dang hoa cac hinh thic day hoc; dam bao can doi gita hoat dong nhéom va ca
nhan, gitta ndi khoa theo 16p va ngoai khod theo cau lac bo; gitp HS tiing budc
hinh thanh pham chat va nang luc, dap ting yéu cau ciia Chuong trinh Giao duc
phé thong mai.

Viéc danh gia két qua mon Gido duc thé chadt ¢ Tiéu hoc phdi dua trén cdc nguyén tac

sau day:

- Can cd vao muyc tiéu, yéu cau cdn dat cua ting I6p va tiéu chudn danh gia thé lyc
HS do B GD&DT ban hanh.

— Két hop gitia danh gia cua GV, ty danh gia cta HS va danh gia ctia phu huynh HS;
viia danh gia thudng xuyén (trong mai tié€t hoc), vita danh gia dinh ki (cudi hoc ki,
cudi nam hoc).

— Coi trong su ti€én by ctia HS vé nang luc, thé luc va y thiic hoc tap; c6 tac dung thic
ddy, ho trg HS phat trién cdc phdm chét va nang lyc.

Danh gia két qua hoc tdp mon Gido dyc thé chat & Ti€u hoc chu yéu la danh gia dinh

tinh, tic la két qua hoc tdp dugc mo ta bang loi nhan xét hodc biéu thi bang cac miic
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xép loai (hoan thanh t6t, hoan thanh, chua hoan thanh). GV, HS va phu huynh HS
déu co thé st dung cac hinh thiic nay dé€ danh gia.

Viéc kiém tra, danh gia, xép loai thé lyc HS dugc thuc hién hang nam va theo quy
dinh hién hanh ctia BO GD&DPT.

GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 1

1. Muc tiéu mén Gido duc thé chat l6p 1
Thong qua mon hoc, HS phdi dat dugc cdc yéu cdu sau:
- Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cta GV dé€ tap luyén.

— Thyc hién dugc néi dung doi hinh ddi ngh; cac dong tac bai tap thé duc; cac tu thé
va ki ndng van dong co ban; cdc dong tdc co ban ctia ndi dung thé thao tu chon
dugc hoc.

- Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong ren luyén tu thé, tac phong, phan xa va b
trg mon thé thao wa thich.

- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
- Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Budc dau hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

2. Cau tric sach giao khoa Gidao duc thé chat 1

SGK Gido duc thé chét 1 dugc bién soan bam sat quan diém chung ctia bd sach

la Két ndi tri thiic véi cudc sdng, trong d6 dam bao tinh co ban, sang tao va

thuc tién.
2.1. SGK Gido duyc thé chat 1 c6 mét s6 diém déi mdi can ban khi thiét ké cac ndi dung
theo phan, chua dé, bai:

— Phén 1: Kién thtic chung, gébm 2 ndi dung: Vé sinh san tap va chuin bi dung cu
trong tap luyén, dugc thiét ké dé hoc long ghép trong moi budi tap.

— Phén 2: Van ddng co ban, gobm 3 chu dé, véi 12 bai hoc trong 45 tiét: Doi hinh doéi
ngi (4 bai - 14 tiét); Bai tap thé duc (3 bai - 7 tiét); Tu thé va ki ning van dong co
ban (5 bai - 24 tiét).

— Phén 3: Thé thao ty chon, gébm 2 cha dé: Mén Bong r6 (4 bai - 18 tiét) va mon Boi
(5 bai - 18 tiét).
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2.2. Cau tric moi bai gébm 4 muc:

- Md dau: Khoi dong (chuyén co thé tii trang thai tinh sang trang thai dong) va choi
tro choi bé trg khdi dong.

- Kién thiic méi: Néi dung bai hoc.

- Luyén tap: Tap luyén, choi tro choi van dong dé€ ciing ¢6 ndi dung bai hoc va phat
trién thé luc.

— Van dung: Cing c6 va khac sau kién thic da hoc qua cac bai tap, tinh hudng
thuc tién.

3. Néi dung sach gido khoa Giao duc thé chat 1

Trong cd nam hoc, HS dugc hoc cdc ngi dung sau:

- Kién thic chung vé Gido duc thé chat: V& sinh san tap, chudn bi dung cu trong
tap luyén.

— Doi hinh déi nga: Céc tu thé diing nghiém, ding nghi; Tap hgp ddi hinh hang doc,
hang ngang, déng hang, diém s6, dan hang, don hang; Péng tac quay cic hudng;
Tro choi ren luyén doi hinh doi nga.

- Bai tap thé duc: Cac dong tac thé duc phu hgp véi dic diém lda tudi; Tro choi bd
trg khéo léo.

- Tu thé va ki nang van déng co ban: Cac tu thé hoat dong van ddng co ban ctia dau,
c0, tay, chan; Cac hoat dong van dong phoi hop cuia co thé; Tro choi rén luyén ki
nang van dong va phdn xa.

— Thé thao ty chon: Tap luyén mdt trong cac ndi dung thé thao phi hgp véi dic diém
Iita tudi; Tro choi van dong b trg mon thé thao ua thich.

SGK Gido duc thé chdt 1 dam bao cdc yéu céu cén dat, bam sat huéng dan vé phuong

phédp gido duc, cach thuc kiém tra - danh gia dugc quy dinh trong Chuong trinh

Gido duc ph6 thong mon Gido duc thé chat doi véilép 1. Méi ndi dung, hé théng cac

bai tap thyc hanh, tro choi dugc thiét ké theo dinh hudng phat trién nang luc, mang

tinh tryc quan, gan véi thuc tién, dam bao phuc vu cho téat ca cac doi tugng HS.

Bén canh dé, ciing phai ké dén mot s6 diém ndi bat ctia SGK Gido duc thé chit 1:

- Cac ndi dung cta cudn sach dugc long ghép rat nhiéu hoat dong, tro choi gitup HS
cung GV c6 thé trai nghiém va t6 chiic 16p hoc mot cach da dang.

— Nhiéu noi dung thudc linh vyc vin hoc, am nhac, ty nhién - xa héi, bao vé moi
truong dugc long ghép, khong chi giap HS cam thdy sy gan gai cta cac hoat dong
thé duc thé thao quanh ta ma con tang thém hiéu biét, von séng cho cac em.
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— No6i dung Kién thtic chung vé Giao duc thé chat gdbm: Vé sinh sin tip va chudn bi
dung cu trong tap luyén, dugc thiét ké dé day 1ong ghép trong moéi budi tap (Phan
md déu hodc Phan két thic) dudi dang céu hdi, hinh vé ggi ma, gan véi cudc séng.

- Do dic thu cta sach ti€u hoc, cong tdic minh hoa trong SGK Gido duc thé chat 1
dugc dac biét chu trong, dam bdo tinh xuyén sudt, tinh chinh xdc va thdm mi
cao trong toan bd cudn sach. Tling chi ti€t nhé nhu ki thuat dong tic, tu thé than
nguoi, géc nhin, phi hgp lda tudi, bdi canh gan gii véi thuc té,... déu dugc can
nhac rdt ki ludng.

U G161 THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 1

1. Cau truc sach gido vién Giao duc thé chat 1

10

Tuan tha ndi dung chuong trinh mén hoc va yéu cau can dat ndi trén, SGV Gido duc
thé chét 1 dugc thiét ké thanh 4 phén véi cdc ndi dung nhu sau:

Phdan md ddu: Huéng dan chung

— Khai quat chung vé mén Gido duc thé chét cdp Tiéu hoc

- Giéi thiéu SGK Gido duc thé chat 1

- Gi6i thiéu SGV Gido duc thé chit 1

- Dinh huéng phuong phap day hoc Gido duc thé chat 16p 1

- Pinh huéng danh gia két qua hoc tap Gido duc thé chét 1ép 1
Phédn mét: Kién thiic chung vé Giao duc thé chit 16p 1

Phdn hai: Van dong co ban

No¢i dung phan nay gobm 3 cht dé, v6i 12 bai, day trong 45 tiét.

Céu tric moéi cha dé gom 2 muc: Goi y ké hoach day hoc; Noi dung (trinh bay
theo bai).

Cdu tric moéi bai gébm 4 muc: Muyc tiéu; Chudn bi; Huéng dan t6 chic day hoc; Goi
y danh gia.

Céu trac muc Hudng dan td chiic day hoc gobm 4 né6i dung: Mg ddu; Kién thiic moi;
Luyén tap; Van dung.

Trong ndi dung Kién thiic mdi, ngoai viéc néu ndi dung bai hoc, dién giai chi tiét cac
dong tac ctia bai hoc con huéng dan cach lam quen, gidi thiéu dong tac va cach hinh
thanh dong tac mdi.

Trong ndi dung Vian dung, bén canh viéc néu ddp an cac cau hoi trong SGK con
huéng dan ké thém mdt s6 tinh hudng thuc tién c6 van dung dong tac dugc hoc.
Phan ba: Thé thao tu chon

Cén cu vao nhu cau, nang lyc cta HS va kha nidng dap ting ctia nha truong, GV lya
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chon mon thé thao thich hgp dé day hoc dam bao yéu cau ctia chuong trinh. SGV Gido
duc thé chat 1 gidi thiéu moén Bong ré va moén Boi. GV ¢6 thé dua vao cau tric, ndi
dung day hoc ctia hai mén nay dé xay dung ké hoach day hoc véi moén khac, néu khong
chon mot trong hai mon nay.

2. Nhiing diéu can luu y khi st dung sach giao vién Gido duc thé chat 1

- GV can nghién ctu ki Chuong trinh gido duc ph6 thong moén Gido duc thé chat
(Ban hanh keém theo Thong tu s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26 thang 12 nam
2018 ctia B trudng Bo GD&DT). Can cti vao ndi dung trong SGK Giao duc thé
chét 1 va cac van ban chi dao ctia cac cdp dé xay dung ké hoach, tién trinh, gido an
day hoc trong ca ndm hoc cho phu hgp.

— Khi soan bai, GV c6 thé két hgp cac bai tap gidi thiéu trong SGK véi kinh nghiém
ctia ban than nham dat hiéu qua cao nhat. GV dugc quyén cht dong sap xép lai noi
dung day hoc dé tiét hoc sinh dong, hdp déan, tao hiing thu cho HS luyén tap.

- D6i véi moén thé thao tu chon, khi nha trudng da chon cho HS hoc mén nao thi
GV phai coi déy la mon hoc bat budc, khong dugc cat, bo ndi dung va thoi gian
hoac lay thoi gian dé€ day cac ndi dung khac. Ngoai ra, tuy diéu kién, c6 thé thanh
lap cac Cau lac bé thé thao tiing mén dé€ cac em lua chon tap luyén ngoai khoa,
nang cao stic khoé, phat trién nang khiéu va thanh tich thé thao.

— Trudc, trong va sau gio hoc, GV can nam dugc dién bién stic khoé cua HS dé ¢
bién phap phong ngtia va xt 1 kip thoi nhiing bién ¢6 c6 thé xay ra trong qua trinh
tap luyén, nhat 1a cac n6i dung bai tap phai van dong nhiéu, cac mén bong va khi
tham gia choi tro choi van dong, cu thé la:

+ Hoéi HS vé tinh hinh stic khoé, quan sat nét mat, hoi thd, mau da, mo hoi, do
chinh xac khi thyc hién dong tac,... dé tranh nhiing tac dong phu (lugng van
dong qua mic, nhip tim tang dot ngot,...).

+ Co6 bién phap nam bat tam li, tinh hiéu dong cua tiing HS, c6 bién phap doi véi
tiing truong hop cu thé co thé anh hudng dén stc khoé va tam li tiing ca nhan
(nhu ¢6 HS s¢ d6 cao, s¢g dau, mét moi,...).

+ Can phan nhom stic khoé HS (tét, trung binh, yéu) dé ¢ ing xi phu hgp trong
viéc lua chon lugng van dong va phuong phap gido duc ca biét.

— Lugng van dong, mat do dong cua tiét hoc, tan sudt tap trong mdi ti€t hoc do GV
quyét dinh trén co s& dam bao hiéu qua day hoc dong tac va gido duyc cac t6 chat
thé luc. GV khong dugc day gdp hai tiét hoc Gido duc thé chit trong mdt tuan, lam
anh hudng tdi stic khoé ctia HS va nhiing mén hoc khac.

- Khuyén khich GV cht déng bé sung, thay thé cdc dong tac khéi dong, cac bai tap
phat trién thé luc, cac tro choi van dong, cac cau hoéi va tinh huéng van dung trén
co s6 dam bao muc tiéu, dinh hudng tac dong va yéu cau can dat cua tiét hoc.
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— Khuyén khich GV cai tién va ty lam nhiéu d6 dung day hoc pht hgp véi hoan canh,
giup cho bai hoc thém sinh dong va gan véi tinh hinh thuc té cta dia phuong.

- GV ¢6 thé ling dung cong nghé thong tin dé tra ctiu, tim hiéu cac vdn ban méi
ctua Pang, Nha nudc vé thé duc thé thao. Ngoai ra, GV co thé tim hiéu cac tai liéu
chuyén mén, sach chuyén khao cé lién quan dén cong tac gido duc thé chat va thé
thao trudng hoc, lam phong pht kién thic trong tling tiét hoc, gép phan hinh
thanh cac pham chat chu yéu, cac nang luc chung va ning lvc dac thu caa HS.

— Khi t6 chiic cho HS choi tro choi trong phian “Luyén tap”, GV co thé tién hanh theo
goiy sau:

+ Trudc tién, GV néu tén tro choi, phé bién ndi dung, cach choi va luat choi, tac
dung ctia tro choi dé€ gay hiing tha, tao tam thé san sang cho HS. Chu y t6 chiic
ddéi hinh cho phu hgp véi tiing tro choi sao cho c6 thé tan dung dugc déi hinh
cua ndi dung hoc tép trudc do, tranh mat nhiéu thoi gian.

+ Tiép theo, GV cho HS choi thit mét 1an, sau d6 cho HS choi that. Nén thyc hién
tro choi tii 1 - 5 lan, tuy vao thoi gian tiét hoc cho phép va tranh qua stc.

- Trudc khi t6 chiic cho HS tap bai tap phat trién thé luc, GV can luu y:

+ Day la phén luyén tap khong bat budc, GV chi cho HS tap thém cdc bai tép phat
trién thé luc néu diéu kién thoi gian va thé luc cta HS cho phép.

+ Khi thdy lugng van dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thuc
hién mét s6 bai tap nhu goi y cu thé trong tiing bai. GV cha dong diéu chinh
lugng van dong va quang nghi cho phu hop.

+ GV can lua chon cac dang bai tap pht hop dé phat trién thé lyc va ki nang van
dong ctia HS nhu chay, nhay, leo tréo, mang vac, ném day,...

+ Nhiing bai tdp nay thuong dugc dua vao phan md dau va phan néi dung chinh
cua tiéthoc, GV nén t6 chic dudi dang tro choi nham ting ligng van dong, gay
hiing tha va khuyén khich thi dua trong HS.

WA bINH HUGNG PHUGNG PHAP DAY HOC GIAO DUC THE CHAT LGP 1

1.

12

Phuong phap day hoc Gido ducthé chatlép 1

Trén co s& dinh huéng chung ctia chuong trinh vé phuong phép gido duc, can cti vao
dédc diém tam sinh li Ita tudi HS 16p 1; quy ludt hinh thanh ki nang, ki xdo van dong
va phat trién cac t6 chat thé luc; ndi dung, yéu cau va cdu trac gio hoc theo quy dinh,
mon Gido duc thé chét 16p 1 xdc dinh phuong phdp day hoc bd mon trong mai tiét
hoc theo 3 phan cua budi tap nhu sau:

Phan 1: Mo ddau

— Nhiém vu: On dinh t6 chuc, phdé bién nodi dung, yéu cu cta tiét hoc; chudn bi tam
li dé HS budc vao tiét hoc mot cach thoai mdi va hao hiing; chudn bi cho co thé
budc vao hoat dong mdi véi cuong do va khoi lugng van dong cao dan.
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— Noi dung, phuong phdp:

+ St dung phuong phép dung 16i néi va phuong phép truc quan két hgp véi cach
ddt ciu hdi, néu tinh huéng c6 van dé dé€ day hoc nhiing néi dung trong muc
Kién thic chung vé Gido duc thé chdt 16p 1, cling nhu dé gidi thiéu nédi dung,
yéu céu ctia tiét hoc.

+ St dung phuong phép dong loat d€ HS thuc hién mét s6 bai tap cé cudng do van
dong nhe nhang nhu di bd, chay cham, xoay cac khdp, tap thé duc tay khong;
choi tro choi van dong dé khoi dong chung va khéi dong chuyén mon.

+ St dung céc phuong tién tryc quan c6 tng dung cong nghé thong tin dé tap
trung sy chu y ctia HS, tao sy hdp dan, hao hiing chuan bi thuc hién cac nhiém
vu hoc tap.

Phdn 2: Co ban

— Nhig¢m vu: Hinh thanh va rén luyén ki nang vin dong co ban, trang bi kién thiic va
dong tac mdi; tap luyén dé phat trién thé luc; gido duc y chi, phdm chét dao diic
cho HS.

- Noi dung, phuong phdp:

+ St dung phuong phap dung 16i noi, d6 dung truc quan, hinh dnh va dong tac
lam maéu dé gidi thiéu dong tic mdi, gidng giai ki thuat, néu cach thuyc hién,
phuong hudéng chuyén dong, bién do dong tac, miic do dung luc,... sau d6 cho
HS tap thu, tiép xic véi dung cu dé€ tao cdm gidc ban dau vé dong tac.

+ St dung cac phuong phap tap luyén c6 dinh miic, phuong phdp ldp lai hodc thay
doi lugng van dong d€ HS thuc hién bai tap hodc tro choi. Sti dung kién thiic
va ki ndng mdi dé gidi quyét nhiém vu vén dong theo yéu ciu va hudng dan ctia
GV. Hinh thtic tap luyén thuong dugc tién hanh theo cd nhén, cdp doi, t6, nhéom
hodc ca l6p.

+ Thuong xuyén st dung phuong phap tro choi va phuong phédp thi ddu trong
budi tap dé€ giai quyét nhiém vu phat trién thé luc. Co thé cho HS choi mét tro
choi cu thé nao d6 hodc cho HS thuc hién mét bai tdp nao dé dudi dang tro choi,
choi theo t6, nhom dé tang sy hdp dan cta tiét hoc. Can lua chon va té chiic cac
tro choi van dong theo cht dé nham cing c6, rén luyén va ho trg cho ndi dung
tiét hoc.

+ Khoi lugng van dong can sap xép theo thi tu hop li tii nho dén 16n, cac bo phéan
co thé déu dugc luén phién hoat dong. Can c6 nhiéu hinh thic tdp luyén va luon
thay do6i dé duy tri khong khi hao hiing trong tép luyén ctia HS. Thai gian tap
luyén va nghi ngoi can xen ké nhau cho hop li.
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Phdn 3: Két thiic

— Nhiém vu: Két thic budi tép, dua co thé HS vé trang théi binh thudng sau qua
trinh van dong lién tuc; nhan xét budi tap va hudng dan tu tap luyén & nha. GV
can tao cho HS c6 cam gidc thoai mai, phdn khdi, d6 mét moi dé€ chuén bi hoc tiét
hoc mén khac duoc thuan loi.

- Noi dung, phuong phdp:

+ GV ¢6 thé tién hanh phan héi tinh va két thuc tiét hoc dudi nhiéu hinh thic
nhu: cho HS di vong tron, vita di viia hat; cho HS di lai ty do trén san tap hodc
trong 16p, viia di vifa vuon vai, hit thd sau va déu theo nhip chan; cé thé cho
HS di va chay nhe nhang quanh san hodc choi tro choi van dong tinh, tha long
co bap. Phuong phdp va hinh thic tap luyén & phin nay phai thoai mdi, vui vé,
gidm dan lugng van dong.

+ GV cén tong két, nhan xét, nhac nhd sau tiét hoc mét cach ngan gon, suc tich,
néu bat dugc két qua budi tap. Nhéan xét, gép y can chinh xdc, cu thé, mang tinh
biéu duong, dong vién HS.

+ GV can cip nhat thong tin xa hoi tai thoi diém day hoc, dong thoi van dung kién
thiic ctia cac mén hoc khac d€ nhac nhé HS tich cuc van dong, ren luyén than
thé hang ngay, tham gia cdc hoat dong trai nghiém dé cé y thuc giit gin vé sinh
mai truong, phong tranh dudéi nudc,...

2. Phuong phap sta chifa nhiing sai sét hoc sinh thuéng mac trong tap luyén
2.1. Nhirng sai sot vé ki thudt déng tdc
~ Biéu hién: TTCB khong dung lam han ché hiéu qua caa dong tic tiép theo. Thuc
hién sai trinh ty dong tac va phuong hudng chuyén dong cac bo phan ctia co thé.
Thiéu dong bo gitia cac cli dong véi tu thé than nguoi.
~ Cdch khdc phuc: Do HS hiéu chua ding vé yéu cdu ctia bai tap; biéu tugng vé dong
tac thi€u chinh xdc nén GV can huéng dan lai i mi ting ctt dong.
2.2. Nhirng sai sét do han ché vé nédng luc phéi hop védn déng
~ Biéu hién: Mic d6 dung luc ctia bai tap chua hop li, khéng thuc hién bai tip mot
cach lién hoan do bi gidt cuc. Nhdm lan vé phuong huéng chuyén dong, bi mat
thing bang khi chuyén huéng, chuyén trong tam co thé tit chan nay sang chan kia
(hodc chan trudc ra chéan sau va ngugc lai).
~ Cdch khdc phuc: Cho HS tap luyén cac bai tap bé trg, tap luyén cé sy trg gitip cua
GV hodc vat lam chuén.

2.3. Nhirng sai s6t do han ché vé trinh d6 thé luc

~ Biéu hién: Thuc hién bai tap thicu lyc du da cé nhiéu cb ging.
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~ Cdch khdc phuc: Can ddc biét chu y dé diéu chinh lugng vin dong cho HS, sti dung
céac bai tap b trg dé€ phat trién thé luc chung va stic manh.

2.4. Nhirng sai sét do bénh li va di tat

— Biéu hién: HS khong thé thuc hién dung yéu ciu caa bai tdp do cac bénh vé ca,
xuong, khép va di tat badm sinh; do khong du stic khoé; ...

— Cdch khac phuc: D6i voi nhiing HS ¢6 tinh trang bénh li, GV cén diéu chinh ndi
dung, lugng van dong va cdc bai tap cho phu hgp. GV théong bao cho gia dinh dé
co bién phap phong tranh hodc cai thién & muc t6i da.

3. Phuong phap day hoc nhiéu ndi dung phdi hgp trong mét tiét hoc

GV cén ct vao noi dung hoc trong tiing cha dé va goi y ké hoach day hoc d€ soan bai
day cho HS theo thoi lugng da dugc quy dinh trong chuong trinh chung. Cé nhiéu
cach thiét ké ké hoach day hoc khac nhau.

3.1. Cdch day theo ndi dung tirng chu dé

Trong moi chu dé déu co6 hai néi dung, do la ndi dung giao duc thé chit va tro choi
ren luyén ki ndng, t6 chit thé luc. Néu day ndi dung tling cht dé riéng biét thi
trong moi tiét, tuy theo diéu kién tiép thu ctia HS, GV phén chia ndi dung hoc va
tro choi vian dong theo goi y ké hoach day hoc & tiing chua dé. Theo cach lam nay sé
thuén lgi hon cho GV, dé la trong tiét hoc chi can t6 chiic hudng dan day sao cho
HS nam dugc mot ndi dung hoc va tro choi van dong dé ren luyén thé luc, ki nang
van dong.

3.2. Cdch day phéi hop néi dung & nhiéu chu dé

Uu diém cua cich phéi hgp nay la ndi dung hoc luon phong phi, HS khong bi nham
chan trong qua trinh tap luyén vi luén c6 néi dung mdi, nhat 1a khi hoc vé Péi hinh
doi nga. Tuy nhién, day theo cach nay sé khoé hon, vi GV phai t6 chiic 16p va quan
li HS tot hon do ludén phai thay déi ndi dung, phuong phap t6 chiic 16p cing nhu
doi hinh tép luyén. GV chi nén két hgp néi dung Doi hinh doi ngii véi Bai tap thé
duc; hodc két hgp néi dung Déi hinh doi ngti véi Tu thé va ki nang van dong co ban;
hodc két hgp ndi dung Tu thé va ki nang van dong co ban véi Bai tap thé duc. Con
ndi dung Thé thao ty chon khong nén két hop véi ndi dung & cac cha dé khac, vi ndi
dung hoc nay tuong doi doc lap va can ren ki nang nhiéu hon.

®A bINH HUGNG DANH GIA KET QUA HOC TAP GIAO DUC THE CHAT LGP 1
1. Muc tiéu danh gia

Danh gid két qua hoc tap Gido duc thé chit 16p 1 1a hoat dong thu thap thong tin va
so sanh muc do dat dugc ctia HS so véi yéu cau can dat cia mén hoc nham cung cip
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thong tin chinh xéc, kip thoi, cé gia tri vé su tién bo ctia HS, miic d6 dép ting yéu cau
can dat ctia chuong trinh dé trén co s& do diéu chinh hoat dong day hoc va cach t6
chiic quan li nham khéng ngiling nang cao chat lugng gido duc.

2. Nguyén tac, yéu cau danh gia

- Panh gia két qua hoc tap Gido duc thé chat1dp 1 phai can cli vao muc tiéu va yéu
céu can dat déi véi tiing l6p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé
chat, theo cac tiéu chuan danh gia thé luc HS do B6 GD&DPT ban hanh, chu trong
ki ndng van dong va hoat dong thé duc thé thao ctia HS.

- Danh gia phai bdo dam toan dién, khach quan, c¢é phan hod; két hop gitta danh gia
thuong xuyén va dinh ki; két hgp gitia danh gia cta GV, ty danh gia cia moi HS
va ddnh gid cta ban be trong nhém/ t6, ddnh gia ctia phu huynh HS.

- Danh gia phai coi trong sy tién bo ctia HS vé ndng luc, thé lyc va y thiic hoc tap;
c6 tac dung thic ddy va ho trg HS phat trién cac phdm chét va ning luc; tao duogc
hiing thu va khich 1é tinh thén tap luyén ctia HS, qua d6 khuyén khich HS tham
gia cac hoat dong thé duc thé thao & trong va ngoai nha truong.

— Panh gia két qua hoc tap Gido duc thé chét can gitip HS nhan ra nhiing tién b ctia
ban thin thong qua hoc tap; sy tang trudng vé nang luc van dong va thé luc so véi
chinh minh & giai doan trudc dé; mic do da dat dugc so véi yéu cau chung va so véi
céac ban trong tap thé 16p; can phai tiép tuc hoc tép va rén luyén nhu thé nao?

- Hinh thanh va phat trién ¢ HS dong co, tinh tich cuc trong hoc tép (1a yéu cau co
tinh xuyén suét trong qua trinh hoc tap).

— Panh gia muc do tién bo vé ki nang van dong va thé luc ctia HS cudi hoc ki la mot
trong nhiing thong bdo quan trong ctia nha trudng doéi véi phu huynh HS; 1a co
sO quan trong tao ra sy phoi hgp gitia gia dinh va nha trudng trong coéng tac giao
duc thé chit. D€ thuc hién dugc diéu do, GV phai lap s6 theo doi qua trinh hoc
tap ctia HS theo ndi dung cia mon hoc da quy dinh: trinh d¢ thé luc ban dau, von
ki ndng ban dau déi véi tiing ndi dung hoc mdi, kha nédng tiép thu va qua trinh
hinh thanh ki ndng van dong, su tién bo dat dugc sau moéi hoc ki hodc sau moi
noi dung hoc tap.

3. Hinh thic danh gia
3.1. Ddnh gid thuong xuyén va ddnh gid dinh ki

- Ddnh gid thudng xuyén: Bao gom danh gid chinh thic (théng qua céc hoat dong
thuyc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thic (bao gém quan
sat trén 16p, doi thoai, HS ty danh gia,...) nham thu thap nhiing thong tin vé qua
trinh hinh thanh, phat trién nang luc cta tiing HS.
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— Ddnh gid dinh ki: N6i dung déanh gia cht trong dén ki nang thuc hanh, thé luc cua
HS; phéi hgp v6i danh gia thuong xuyén, cung cip thong tin d€ phén loai HS va
diéu chinh ndi dung, phuong phap gido duc.

3.2. Ddnh gid dinh tinh va ddnh gid dinh lugng

O 16p 1 va ca cdp Tiéu hoc chi danh gia dinh tinh déi véi HS ma khong danh gia

dinh lugng.

Ddnh gid dinh tinh: Két qua hoc tap dugc mo ta bang 161 nhan xét hodc bi€u thi

bang cac muc xép loai. HS c6 thé st dung hinh thiic nay dé ty danh gia sau khi

két thic moi ndi dung, moéi cha dé, hodc GV st dung d€ danh gid thuong xuyén

(khong chinh thuc).

4.Théi luong, ndi dung, tiéu chi kiém tra, danh gia

Theo hudng dan thuc hién thoi lugng, ndi dung va goi y ké hoach day hoc cuia cac

ndi dung hoc §16p 1 ¢6 7 tiét 6n tap va kiém tra, danh gia thuong xuyén va dinh ki/

nam hoc.

Viéc kiém tra, danh gia thuong xuyén dugc thuc hién trong tling tiét hoc theo ba

hinh thic danh gia véi ba mic do: Hoan thanh toét, Hoan thanh, Chua hoan thanh (da

goiy cu thé trong tiing bai hoc cia méi chu dé).

Viéc kiém tra, danh gia, xép loai thé lyc HS hang nam dugc thuc hién theo quy dinh

hién hanh va chi dao hang nam ctia B¢ GD&DT.

Duya vao huéng dan ctia Bo GD&DT, S6 GD&DT, GV ¢6 thé phan dinh cho méi hoc

ki 2 tiét kiém tra, danh gia thuong xuyén vao cudi hoc ki 1 va cudi ndm hoc. Thoi

lugng 3 tiét con lai GV chu dong st dung cho néi dung 6n tap hodc gitp dé nhiing

HS & miic Chuia hoan thanh 1én mic Hoan thanh hodc nhiing em 6 muc Hodn thanh

lén mic Hoan thanh tot.

TIEU CHI KIEM TRA, PANH GIA

Noi dung | Thai do Kién thiic Ki nang Trinh d6 thé luc
Doi hinh | Mic do Mitic do ghi nhé | Mic d6 thyc hién | Mic d6 ting
doingi | tich cyc | vé muc dich, tac | vé cdu tric cac bai | tién vé nédng
hoc tap dung ctia cac bai | tip, phuong huéng | luc lién két van
va hop tap; muic d¢ ghi | di chuyén, téc d¢, | dong cha cd
tac voi nhé vé hinh thai, | nhip diéu, nang | nhan, cia nhém
ban trong | cdch tap luyén |luc dinh hudéng|d néi dung doi
tap luyén. | doi hinh déi nga. | va udc lugng cu 1i | hinh déi nga.
khi thuc hién dong
tdc ¢ noi dung doi
hinh déi ng.
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Bai tap Muic do Mtc d¢ ghi nh6 | Mic do thyc hién | Mtic d§ tang
thé duc tichcuc | vé muc dich, tdc [ vé cdu truc cac|tién vé nang
hoc tap dung ctia cdac|djng tic, phuong | lyc lién két van
va hgp bai tdp thé duc. | huéng va bién do, | dong khi thuc
tac voi Mitic d¢ ghi nhé | téc d9, tinh nhip | hién dong tic &
ban trong | vé hinh thai, | diéu, nang lyc dinh | bai tép thé duc.
tap luyén. | cach tap luyén | huéng va thang
7 dong tac & bai | bang khi thuc hién
tap thé duc. dong tac & bai tép
thé duc.
Tu thé va | Mic d6 Muc d¢ ghi nhé | Mic do thyc hién | Micdd ting tién
ki nang |tichcuc |muc dich, tdc | vé ciu tric, phuong | vé ning luc lién
van dong | hoc tap dung cta bai tap | hudng, téc do, tinh | két van dong khi
co ban va hop tu thé va ki nang | nhip diéu, nang | thuc hién bai tap
tac voi van dong co ban. | lyc dinh huéng va | tu thé va ki ning
ban trong | Mtic dé ghi nhé | thing bing ctia bai | van dong co ban.
tap luyén. | hinh thai, cach | tap tu thé va ki nang
tap luyén bai tap | van dong co ban.
tu thé va ki nang
van dong co ban.
Thé thao | Muc do Mtic do ghi nh6 | Mic do thuc hién | Mic do tang
ty chon tich cuc | vé muc dich, tac [ dongtacvécautruc, | tién vé ndng
- moén hoc tap dung cua tap | phuong hudng, toc | luc lién két van
Bong ré, | vahop luyén bong 16 | do, tinh nhip diéu | dong khi thuc
mon Boi | tac v6i hodc boi. Mtic d6 | va cach tdp luyén, | hiéen cac Dbai
ban trong | ghi nhé vé hinh | nang luc  dinh | tdp b6 trg moén
tap luyén. | thai, cach tap | hudng va thing|Bong rd hoidc
luyén cac bai tip | bang cac bai tdp bé | moén Boi.
b6 trg moén Béng | tr¢ mon Bong rd
ré hodc moén Boi. | hodc mon Boi.

Riéng noi dung Kién thiic chung vé Gido duc thé chdt, do dugc day xen ké trong méi
ti€t hoc nén khong quy dinh tiéu chi kiém tra, ddnh gid dinh ki ma yéu cau GV
thuong xuyén danh it phat trong méi tiét hoc dé nhac HS thyc hién vé sinh san tap
va chudn bi dung cu trong tap luyén. Pong thoi can nhac nhé va cin dan HS khong
dugc choi & gan ao, ho, séng, sudi, cdc hd sau ctia cong trinh xdy dyng,... giup HS
ludn ¢6 y thiic giti an toan va bién phdp phong tranh tai nan dudi nudc.

/
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L pHin moT T
KIEN THU'C CHUNG VE GIAO DUC THE CHAT LOP 1

Theo quy dinh ctia Chuong trinh, phan kién thic chung vé Gido duc thé chat 16p 1
gém hai ndi dung: Vé sinh san tap va chuén bi dung cu trong tap luyén. Véi hai ndi
dung nay, GV c6 thé van dung nhiing kién thtc, kinh nghiém ctia ban than va diéu
kién thyc té tai truong dé hudng dan, phé bién cho HS cuing tham gia vé sinh san
tap, chudn bi dung cu trong tap luyén. Hoat dong nay nham nang cao nhan thuc ctia
HS vé mon hoc, thic ddy phat trién pham chdt va nang lyc iing dung vao cudc séng
hang ngay cua HS.

Do déc thu cta HS 16p 1 nén nhiing kién thiic néi trén can dugc GV gidi thiéu mot
cach khéi quat, dé hiéu, dé nhé theo phuong phap cdm tay chi viée, coi trong hoat
dong hudng dan tai I6p ctia GV tii nhiing tiét hoc ddu tién. Nén gan ndi dung kién
thuc véi hinh anh tryc quan sinh dong thi hiéu qud dat dugc sé cao hon.

Noéi dung kién thiic dugec GV truyén thu bang hanh déng cu thé, sau dé dat cau hoi
dé HS tra 161, nhac lai (bang hinh thic moé ta hanh dong cta GV). Huéng dan cta
GV viia cu thé viia gan gii sé dé nhd va thu hat sy tap trung cha y caa HS, c6 tac
dung chudn bi tam thé dé HS budc vao tiét hoc mot cach hao hiing, hiéu qua. Noi
dung kién thic chung trong méi tiét hoc can dugec GV khéo léo chuyén tiép va gin
v6indi dung cdc bai tdp van dong dé tao ra mach ndi dung hoan chinh.

Wl HUGNG DAN NOI DUNG VE SINH SAN TAP

Khi tién hanh tiét hoc Gido duc thé chat, GV can lam t6t cong tac chuédn bi vé sinh
san tdp ma mon thé thao do yéu cau. D€ dam bao vé sinh sén tap sach sé, GV can
lam mau va gidi thich, huéng dan HS biét cach vé sinh san tap trong tap luyén, gobm
cac ndi dung cu thé sau:

- Trudc tiét hoc mén Gido duc thé chit, can tién hanh kiém tra, xem xét san tap/
phong tap. Can xem xét c6 van dé gi chua phu hgp, da du diéu kién dé tap luyén
chua? Kiém tra xung quanh xem cé van dé gi anh hudng dén tap luyén hay khong?
Co gang ra sodt tdt ca cac yéu t6 dé gidm thiéu nhiing vdn dé ndy sinh ngoai y
muon trong qua trinh day hoc.

— HS tryc nhat khi dugc phan cong chuan bi san tdp cung GV, trudce tiét hoc, kiém
tra lai san tap luyén xem c6 dung véi yéu cau, muc tiéu cta ndi dung bai hoc
khoéng? Khi lam vé sinh sén tap, cac em phai chu y deo khédu trang, dung chéi cé
can, dam bao vé sinh moi trudng.
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- GV viialam mau, viia huéng dan HS cy thé nhu sau:

+ Néu trén san tap co gach, da thi can gom ching dé vao khu vuc riéng ding quy
dinh, khong vt bua bai, gy nguy hiém cho nguoi khac.

+ Khi thu don rac trén san tap, can phan loai rac theo khu vuc riéng ma cong ti vé
sinh da quy dinh & nha truong (loai c6 thé tai st dung dugc nhu ni long, gidy,
hop céc tong,... va loai khong téi st dung dugc).

+ Khi quét san phai dung chéi ¢6 can dai, quét lan lugt d€ thu lugm dugc hét 1a
cay hodc gidy vun trén mat san tap/ phong tap (GV deo khau trang, cdm chéi viia
lam dong tac quét vira yéu cau HS thuc hién theo).

+ Sau khi lam vé sinh sén tdp xong can riia tay bang xa phong trudc khi tap luyén.

HUGNG DAN NOI DUNG CHUAN B] DUNG CU TRONG TAP LUYEN

— Trudc khi tién hanh tiét hoc Gido duc thé chit, GV can tién hanh xem xét, hiéu
rd vé dung cu chudn bi cho bai hoc, néi dung tap luyén; dong thoi kiém tra xem
nhiing dung cu HS sé st dung dé tap luyén cé phu hgp khong, ¢6 an toan khi st
dung khong, c6 du diéu kién tap luyén khong. Nhic HS trang phuc tap luyén phai
gon gang, hop vé sinh, di giay hoac dép quai hau.

— HS truc nhat khi dugc phan cong chuin bi dung cu cung GV, trudc tiét hoc, kiém
tra lai nhiing dung cu xem da day dta chua. Dung cu tép luyén c6 dung véi yéu cau,
muc tiéu, ndi dung bai hoc khong? Kiém tra lai dé an toan ctia dung cu, tinh dén
su ¢O c6 thé xdy ra ngoai y mudn dé cd phuong an khac phuc va xi li trong qua
trinh tap luyén. Dung cu tap luyén cin dugc b tri, saip xép mét cach khoa hoc va
hgp li trén san tap/ phong tap, tranh lam mdt thoi gian di chuyén, gép phén lam
tang lugng van dong va phong tranh chidn thuong trong tap luyén.

-Trong qua trinh tap luyén, GV can bao quat toan b¢ khu vuc HS tap luyén, néu
phat hién dung cu khéng ddm bao an toan thi cho diing lai va stia chita hodc thay
dung cu khéac dung tiéu chudn ki thuat, dam bdo an toan. HS can néu cao y thic
bao vé dung cu, d6 dung tip luyén, néu phat hién dung cu chua dat thi bao cdo
ngay véi GV.

- Sau moi tiét hoc, GV nhac HS chuén bi dung cu tap luyén cho tiét hoc sau. Can su
16p phan cong HS truc nhat, chuan bi san tap sach sé, dung cu tap luyén theo yéu
cau ctia GV, ctia bai hoc va d€ ding noi quy dinh.
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VAN DONG CO BAN

Chtadé1 @ DOIHINH DOI NGO

GO1Y KE HOACH DAY HOC

-Tro choi van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.

Bai Tén bai N6i dung Théi lugng
- Cach dung nghiém, ding nghi.
1 Cajc tu th? dung nghiem, —Trd choi van déng. 3 tiét
dung nghi
— Bai tap phat trién thé luc.
- Céch tap hagp doéi hinh hang doc,
Tap hop doi hinh hang cach déng hang va cach diém sé.
2 U X o B .. -~ 4 tiét
doc, déng hang, diém s6 | —Tro chai van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
- Cach tap hgp doéi hinh hang ngang,
Tap hop doi hinh hang cach dong hang, cach diém s6, dan
3 | ngang, déng hang, diém sé, | Nang va dén hang. 4 tiét
dan hang, dén hang - Tro choi van dong.
— Bai tap phat trién thé luc.
- Pong tac quay trai, quay phai,
quay sau.
4 | Poéng tac quay cac hudng 3 tiét
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IR cAcTuTHE PUNG NGHIEM, DPUNG NGHi

W8 MmucTIEU

— Biét thuc hién vé sinh san tap, chuan bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cua GV dé tap cac tu thé diing nghiém
va ding nghi.

— Thyc hién dugc cdc tu thé ding nghiém, ding nghi va van dung dugc vao trong
cac hoat dong tap thé.

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

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

- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN B|
— Ké, vé sin tép theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thyc hién xoay cac khép gitp cac em lam néng co thé.
1.2. Tro chai bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac b6 trg cho phan khéi dong.
Tro choi Diing ngoi theo hiéu lénh
— Muc dich: Lam néng co thé, ting kha ndng phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé hoc.
- Cdch choi:
+ Tap hgp l6p theo vong tron, chi huy diing trong vong tron ho hiéu lénh (“Ping
1én” hodc “Ngoi xudng”), cac em can thuc hién ding theo hiéu lénh. Chi huy ¢6
thé ho hiéu lénh theo toc d6 nhanh, chdm khéc nhau.

+ Em nao lam chua dung sé phai chay mot vong quanh cac ban.
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2. Kién thic méi
2.1. Tu thé dirng nghiém, ding nghi
2.1.1. Tu thé ding nghiém

— Khdu lénh: “Nghiém!”,

— Dgng tdc: Than nguoi ngay ngan, hai gét chan cham vao nhau, hai mai ban chéan
hudng sang hai bén tao thanh chi V, hai tay dubi thang doc théan, long ban tay ap
nhe vao hai bén dui, cic ngén tay khép lai, lung thing, mat nhin thing.

* Luu y: Day la TTCB cha yéu cho cac dong tac thé duc.
2.1.2. Tu thé ding nghi

— Khdu lénh: “Nghi!”.

— Dgng tdc: T tu thé dung nghiém, chung goi chéan trai (hoac chén phai), diing don
trong tam lén chan con lai, hai tay budng tu nhién, than nguai tha long. Khi méi,
co thé déi chan.

* Luu y: TruGce khi hé khau lénh, GV ¢6 thé théi mot hoi coi hodc ho to “Ca l6p cha y!”

dé tap trung sy cha y ctia HS.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc cau hoi sau:

+ Tung ban trong tranh dang thyc hién dong tac gi?

+ Diing nghiém la diing nhu thé nao?

+ Diing nghi la dung nhu thé nao?

+ Em thich dong tac nao nhat? Hay thi thyc hién dong tac do.

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan céch thyc hién dong tac (c6 thé viia lam
mau, vita gidng gidi, nhan manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong 1én thuc hién tiing dong tdc ndi trén.

- GV cung HS danh gid xem ban nao thyc hi¢n dong tac giobng mau nhat, dong thoi
6 hinh thiic dong vién, ¢6 vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh dong tdc mdéi

— Buidc 1: GV ho cho ca 16p tap cac dong tac ding nghiém, diing nghi, moi dong tac
tap tli 2 - 4 lan.

— Budc 2: GV goi mét hang (hoac moét t6) 1én thuc hién dong tac. GV biéu duong
nhing HS lam ding va sta tling dong tac cho nhiing HS lam chua dung. Ca 16p
cht y quan sat dé ghi nhd, chuén bi buéc vao tap luyén chinh thic.
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3. Luyén tap

3.1. T6 chirc luyén tdp déng tdc

- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV cin chd y quan tam, giup d& nhing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tét, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi toc
dd cham, két hgp dién giai bang 16i ndi véi thuyc hién thao tac gitp HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tif mau gido.

3.2. Té chirc tro choi rén luyén ddi hinh déi ngii

Tro choi Lam theo hiéu lénh

- Muc dich: Rén luyén kha nang thuc hién dong tac theo su chi dan bang 16i, kha
ndng tap trung chu y cao, kha ning dinh hudng va thing bang.

- Chudn bi:

+ Tap hgp HS thanh 2 - 4 hang doc hodc hang ngang hodc 1 - 2 vong tron, mat
quay vao trong, khodng cédch gitia hai em lién nhau la mdt sdi tay.

+ Ct mét em lam chi huy (hodc GV lam chi huy).

— Cdch choi:

+ Ca l6p tu gidac nham mat lai va chudn bi thuc hién cac dong tac theo 16i chi dan
cua chi huy. Chi huy ¢é thé hé: “Nghiém!”, “Tién (hoac lui) 1 budc (hodc 2, 3,...
budc) - Budc!”, “Sang trai (hodc sang phai) 1 budc (hodc 2, 3,... budc) - Budc!”,
“Hai tay dang ngang’, “Hai tay dua lén cao’, “Cai nguoi xuéng’, “Tay huéng
xudng dat’,... cac em van nham mat nhung thyc hién diang theo tiing hiéu 1énh
cua chi huy.

+ Sau mot s6 lan nhu vay, chi huy cho ca 16p md mat ra dé xem kha niang dinh
hudng ctia cac em c¢6 tot khong, ban than méi em c6 diing dung huéng nhu
nhiéu ban khac khong,...

+ Em nao dinh hudng sai, ding sai hudng sé phai chay mét vong quanh céc ban.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
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C6 thé tham khéo moét s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Giam chén tai chd, hai tay vung tu nhién 10 - 15 l4n, ldp lai 2 lan; sau moi
lan, can di lai va hit thd séau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Bat cao tai chd, hai tay chong hong 5 — 10 14n, lap lai 2 1an; sau mdilan, can
di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.
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Bai tap 3: Chay xudt phat cao 10m, lap lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau
trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.
Dadp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh A.

— V6i bai 3, GV chi cho HS biét day la mot cach vén dung trong thuc tién va c6 thé
ké thém mot s6 truong hop c6 van dung tu thé diung nghiém, diing nghi.

- Ngoai nhiing n6i dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phéi hop
cung ban be thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chudn bi dé choai,
dung cuy tap luyén cho tling budi tap trén 16p cling nhu khi ty vui choi 6 nha, 6 noi
cong cong.

GOl Y DPANH GIA

Danh gia viéc thuc hién cic dong tic diing nghiém, diing nghi cia HS theo ba
muc sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban ding ca | Thuc hién duogc it nhat mét | Chua thuc hién dugc déng
hai dong tac dung nghiém, | trong hai dong tac dung | tac nao.

dirng nghi; biét dugc 16i sai | nghiém, ding nghi; biét
va cd ban khiac phuc dugc | dugc16i sai trong tap luyén.
trong tap luyén.

Luu y: GV cédn ¢t vao kha ndng, thai do tap luyén va su tién bo ctia HS d€ diéu chinh
mtic do danh gid cho phu hop.

WA AP HOP DOI HINH HANG DOC, DONG HANG, DIEM SO

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, dong tdc lam mau cta GV dé tap dong tic tap hgp doi
hinh hang doc, déng hang, diém sé.

— Thuc hién dugc cac dong tac tap hop doi hinh hang doc, dong hang, diém s6 va
van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.
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— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh thdi quen tap luyén thé duc thé thao.

CHUAN BI
- Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé& dau

1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay cdc khép gitup cac em lam néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khéac bé trg cho phan khai dong.
Tro choi Nhom ba, nhém bay

— Muc dich: Lam néng co thé, tang kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhén noi
dung sé hoc.

— Cdch choi:
+ Tap hop 16p theo vong tron, chi huy ding trong vong tron hé hiéu 1énh (“Nhém

ba” hodc “Nhom bay”), cac em can ghép thanh nhém ba nguoi hodc nhom bay
ngudi. Chi huy c6 thé ho hiéu 1énh theo téc d6 nhanh, cham khac nhau.

+ Em nao chua ghép dugc nhém sé phai chay mdt vong quanh cac ban.
2. Kién thiic méi
2.1. Tdp hop déi hinh hang doc, déng hang, diém sé
2.1.1. Tap hop déi hinh hang doc
— Khdu Ignh: “Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang doc - Tap hop!”.

~ Dong tdc: Sau khi ho khau 1énh, GV diing quay nguoi vé phia dy dinh cho HS tap hop,
dua tay phai chi huéng cho cdc em tap hgp. T6 trudng t6 1 nhanh chéng chay dén,
ding déi dién véi GV va cach GV khoang mét canh tay. Cac t6 trudng té 2, 3, 4,...
lan lugt diing bén trdi té trudng t6 1, em nay cach em kia mot khuyu tay.
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Céac thanh vién cta tiing t6 lan lugt tdp hop sau t6 trudng t6 minh theo thi ty i
thdp dén cao, em nay cach em kia mét canh tay.

Sau khi HS xac dinh dugc vi tri diing ctia minh, GV ho khau lénh dé€ cac em tré vé
tu thé ding nghiém.

- Khdu Iénh: “Thoi!”.

— Dgng tdc: Budng tay xudng, tat ca vé tu thé diing nghiém.

2.1.2. D6ng hang doc

— Khdu Iénh: “Nhin tru6c — Thang!”.

- Dong tdc: T6 trudng td 1 dliing ngay ngan, tay trdi 4p nhe vao dui, tay phai gio lén
cao. Cdc t6 trudng td 2, 3, 4,... chong tay phdi vao hong va dich chuyén sao cho
khuyu tay viia cham vao canh tay trai ban ding bén phai minh, déng thai chinh
hang ngang cho thing.

Cac thanh vién t6 1 dua tay trai ra trudc, sao cho ddu ngén tay cham vai ban phia
trudc, mat nhin vao gay ban d€ dong hang cho théng.
Cac thanh vién t6 2, 3, 4,... nhin cdc t6 vién cta t6 1 dé déng hang ngang va nhin
ban ding trudc d€ dong hang doc (khong can gio tay ra trudc dong hang nhu té 1).

_ Khdu lénh: “Thoi?”,

- Dong tdc: Budng tay xudng (6 1), tat ca vé tu thé ding nghiém.

2.1.3. Diém sé theo déi hinh hang doc
- Khdu lénh: “Tl 1 dén hét - Diém so!”.

- Dong tdc: Sau khau lénh, t6 trudng ctia tiing té quay mét qua trai, ra sau réi ho to
s6 ctia minh: 1, sau do quay mdt vé tu thé ban dau. Em ding sau t6 trudng quay
madt qua trai, ra sau r6i ho to: 2, sau dé quay mat vé tu thé ban dau. Nhiing em tiép
theo lan lugt diém s6 nhu vay cho dén hét t6. Riéng em cudi cing khéng quay mdt

A KL

ra sau, ma ho to sd ctta minh, sau d6 ho “Hét”. Vi du “10. Hét”,

* Luu y: Truéce khi ho khéu lénh, GV c¢6 thé théi mdt hoi coi hodc ho to “Ca lop
chu y!” dé tap trung su chu y cua HS.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hoac cho HS quan sat tranh thé hién dong tac mau (trong
SGK), GV c¢6 thé tham khao cac cau hoi sau:

+ Céc ban trong tranh dang lam gi?
+ Khi nao phai tap hgp doi hinh hang doc?
+ Xép hang doc la xép nhu thé nao?

- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia giang giai, nhan manh nhing yéu cau ctia dong tac).
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— GV cho mot t6 xung phong lén thuc hién cac dong tac trén.

- GV cung HS ddnh gia xem cdc ban thuc hién dong tac gidbng mau chua, déng thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢ vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc maéi
— Budc 1: GV ho cho ca 16p tap cdc dong tdc noi trén, moi dong tac tap tir 1 - 2 1an.
— Budc 2: GV goi 1 - 2 t6 lén thyc hién dong tac. GV biéu duong nhiing HS lam ding
va stia tiing dong tac cho nhiing HS lam chua diung. Ca 16p chu y quan sat d€ ghi
nhd, chudn bi buéc vao tap luyén chinh thiec.
3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV cin chad y quan tim, giip d& nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thyc hién dang.

- Dé6i véi nhiing HS tiép thu chua tét, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi téc
do cham, két hop dién gidi bang 161 néi véi thyc hién thao tdc giap HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mat so
ki nang ma HS da dugc lam quen tuf trudc.

3.2. T6 churc tro chaoi rén luyén déi hinh déi ngi
Tro choi Chay déi ché, vé tay nhau
- Muc dich: Rén luyén stic nhanh, stic manh va khéo léo.
- Chudn bi:

+ Ké 2 vach gidi han song song, cach nhau 8 - 10m.

+ Tap hop HS diing thanh 2 hang doc sat bén ngoai 2 vach gi6i han, mdéi hang
diém so6 theo d¢i hinh hang doc. HS quay trai hodc phai dé 2 hang huéng mat
vao nhau. Hai em ¢6 cung s6 dém sé tao thanh mét d6i. M6i em nhén biét ban
sé cung doéi v6i minh & hang doéi dién.

- Cdch chai:
+ HS dong thanh doc:
Chay ddi ché,
Vo tay nhau,
Mot! Hai! Ba!

+ Sau tiéng “Ba”, cdc em cung chay vé trudc, dbi ché cho nhau theo tling doi moét.
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Khi sdp gap nhau, tiing em dua tay trai vo vao tay trai ban cting cap dé chao
nhau, sau do6 chay tiép vé trudc, dén vach giéi han thi diing lai, quay sau dé
chuén bi choi lan tiép theo.

Luu y: Yéu cau HS khong chay quéd nhanh va phai chay phia bén trai ban, nghia la can
chay bén phai dudng ctia minh thi méi dua tay trai vo vao tay trai ban dugc.

3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mot s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Ping nhon gét (kiéng - ha got), hai tay chéng hong 10 - 15 1an, lap lai 2
lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Chay xudt phat cao 10m, ldp lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thd sau
trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Dling 1én ngoi xudng, hai tay dudi thang, vung tu nhién theo nhip 10 - 15
lan, ldp lai 2 1an; sau méi 14n, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.
Dadp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh B.
— Véibai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thyc tién va ké thém
mdt s6 trudng hop cé van dung déi hinh hang doc.

— Ngoai nhiing n¢i dung néu trén, GV cin huéng dan cho HS biét cach phoi hgp
cung ban be thudng xuyén lam vé sinh sén choi, phong tap va chuédn bi dé choi,
dung cu tap luyén cho tiing budi tap trén 16p cing nhu khi ty vui choi & nha, &
noi cong cong.

QA GOl Y DANH GIA

Danh gia viéc thyc hién cac dong tac tap hop hang doc, dong hang, diém s6 ctia HS
theo ba mtic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung ca ba
dong tac tap hop hang doc,
déng hang, diém s6; biét dugc
I6i sai va co ban khdc phuc
duagc trong tap luyén.

Thuc hién dugc hai hoac ba
doéng tac tap hop hang doc,
dong hang, diém s6; biét dugc
|6i sai trong tap luyén.

Thuc hién dugc moét
dong tac hoac chua
thuc hién duoc
doéng tac nao.

Luu y: GV can ¢t vao kha nang, thai do tap luyén va su tién b ctia HS dé€ diéu chinh

mtuic do danh gia cho phu hop.

\
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lEIEI TAP HOP DOIHINH HANG NGANG, DONG HANG, PIEM SO,
DAN HANG, DON HANG

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cta GV dé tdp dong tic tap hgp doi
hinh hang ngang, déng hang, diém s6, dan hang, don hang.

— Thyc hién dugc cac dong tac tap hgp doi hinh hang ngang, dong hang, diém so,
dan hang, don hang va van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

- Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé lyc.

- Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

€l cHUAN Bl
- Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
— Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.

HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC

1. Mé dau

1.1. Khdi dong
GV cho HS thuc hién xoay cac khép gitp cac em lam néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khdc b6 trg cho phan khéi dong.
Tro choi Méo va chim sé

— Muc dich: Lam ndéng co thé, taing kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé hoc.

— Chudn bi: V& 2 - 3 vong tron lam t6.
— Cdch choi:

+ Tap hop 16p ding trong cdc vong tron. Chon 2 - 3 em déng vai “meo”, di lai, chay
nhdy ngoai vong tron dé rinh bat “chim s¢&”. Cac em con lai ddng vai “chim sé” di lai,
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chay nhay trong vong tron “t¢”. “Chim s¢” di kiém mdi & ngoai vong tron “t6” thi
“meo” xudt hién. Khi d6, “chim sé” phai chay that nhanh vao trong vong tron “t&”.
+ Ban “chim sé” nao bi “meo” bat thi phai d6i vai choi cho ban (lam “meo”).
+ GV cho HS ding choi sau khi ¢6 3 - 5 ban bi d6i vai.
2. Kién thuc méi
2.1. Tdp hop déi hinh hang ngang, déng hang, diém sé, dan hang, dén hang
2.1.1. Tap hop doi hinh hang ngang

— Khdu Iénh: “Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang ngang - Tap hgp!”.

- D¢ng tac: Sau khau lénh, GV diling ngay ngan, dua tay trai sang ngang (ban tay
sdp). TG trudng t6 1 diing sat vao ngon tay chi hudng cua GV, t6 trudng té 2, 3, 4,...
lan lugt diing sau t6 trudng to 1, em nay cach em kia mot canh tay. Cac thanh vién
ctia ting t6 lan lugt tap hop theo thi ty tii thdp dén cao ¢ phia bén trdi t6 trudng,
em nay cach em kia mot khuyu tay.

Sau khi HS xac dinh dugc vi tri diing ctia minh, GV hé khdu 1énh d€ cac em tré vé

tu thé ding nghiém.

_ Khdu lénh: “Théil”

— D{ng tdc: Budng tay xudng, tat ca veé tu thé diing nghiém.

2.1.2. Dong hang ngang

— Khdu Iénh: “Nhin phéi - Thang!”

— Déng tdc: T6 trudng t6 1 ding nghiém lam chudn, cac thanh vién ctia t6 1 danh
mit sang phai (quay ddu chéch va liéc nhin) dé dong hang cho thing. Pam bao
ding khoang cach bang cach chdng tay phai vao hong, sau dé tién hodc lui, qua
phai hodc trai sao cho khuyu tay phai viia cham vao tay trai ctia ban ding bén phai
la dugc.

Thanh vién cta cac t6 2, 3, 4,... khong phai quay dau chéch sang phai nhu t6 1 ma chi
danh mat nhin vé phia té trudng va cac ban ding bén phai d€ déng cho thing hang
ngang; dong thai nhin ban cta t8 diing trude dé€ dong cho thing hang doc.

Sau khi HS xdc dinh dugc vi tri ding cta minh, GV hé khdu 1énh dé€ cic em tré
vé tu thé ding nghiém.

- Khdu Iénh: “Théi!”

- Dong tdc: Cac thanh vién ctia t6 1 quay madt vé trudc, ca 16p veé tu thé ding nghiém.
2.1.3.Diém sé theo ddi hinh hang ngang

— Khdu lénh: “Tl 1 d@én hét — Diém sd!”,
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- Doéng tdc: Sau khdu 1énh, t6 trudng cta tiing t6 quay mat qua trdi, ho to s6 cta
minh: 1, sau d6 quay mat vé tu thé ban dau. Em ding bén trai té truéng quay mat
qua trai, r6i ho to: 2, sau d6 quay mdt vé tu thé ban dau. Nhiing em tiép theo ldn
luot diém s6 nhu vay cho dén hét t6. Riéng em cudi cing khong quay mét qua trai
ma ho to s0 ctia minh, sau dé ho “Hét”. Vi du: “10. Hét”.

* Luu y: Trude khi ho khédu 1énh, GV c¢6 thé théi mot hoi coi hodc ho to “Ca lép

chu y!” dé tap trung su chu y cua HS.

2.1.4. Dan hang ngang

— Khdu Ignh: “Ban A lam chudn, cich moét séi tay - Dan hang!”

~ KL ]

— Dong tdc: Sau khau 1énh, em A gio tay phai lén cao, hé “C¢’, sau do hai tay dang
ngang (néu ding gita hai ban khac). Cac em khac di chuyén vé hai phia cia em A,
cach nhau mot sai tay.

*Luu y: Néu em A ding ¢ vi tri ddu hang thi sau khi gio tay phai lén cao, ho “C¢’,
chi dang ngang tay & phia c¢6 ban diing bén canh con tay kia d€ budng ty nhién
sat than nguoi. Cac em khéc di chuyén sao cho hai em lién nhau cach nhau mot
sai tay.

Sau khi HS xac dinh dugc vi tri ding ctia minh, GV ho khau lénh d€ cdc em trd vé

tu thé diing nghiém.

- Khdu lgnh: “Thoéi!”

- Déng tdc: Bubng tay xudng, tit ca vé tu thé ding nghiém.

2.1.5.D6én hang ngang

— Khdu Iénh: “Ban A lam chuén - D6n hang!”

- Déng tdc: Em A gio tay phailén cao, ho “C6”. Cdc em khac di chuyén vé phia em A
sao cho hai em lién nhau cach nhau mét khuyu tay.

Sau khi HS xdc dinh dugc vi tri ding ctia minh, GV ho khau lénh d€ cdc em tré vé

tu thé diing nghiém.

— Khau Iénh: “Thoi!”

— Dong tdc: Buong tay xudng, tat ca vé tu thé diing nghiém.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
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- GV lam mau dong tac hoac cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cac cau hoi sau:

+ Céc ban trong tranh dang lam gi?
+ Khi nao phai tdp hgp doi hinh hang ngang?
+ Xép hang ngang la xép nhu thé nao?

/




- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia giang giai, nhan manh nhing yéu cau ctia dong tac).
- GV cho m¢t t6 xung phong lén thuc hién cac dong tac trén.
- GV cung HS danh gia xem cdc ban thuc hién dong tac giéng mau chua, dong thoi
o hinh thic dong vién, c6 v phu hgp.
2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi
— Budc 1: GV ho cho ca l6p tép cac dong tac noi trén, mdi dong tac tap tu 1 - 2 lan.
— Budc 2: GV goi 1 - 2 td 1én thyc hién dong tac. GV bi€u duong nhiing HS lam dung
va stia tting dong tac cho nhiing HS lam chua ding. Ca 16p chu y quan sat d€ ghi
nhd, chudn bi buéc vao tap luyén chinh thiec.
3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo céc hinh thic nhu goi y trong SGK.
- Trong quad trinh HS thyc hanh, GV can chi y quan tam, giup dé nhiing HS thuc
hién chua ding va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thyc hién dung.
- D6i véi nhiing HS ti€p thu chua tot, GV can huéng dan cho HS tip luyén véi tdc
dd cham, két hop dién giai bang 16i ndi véi thyc hién thao tac giap HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tu trudc.
3.2. T6 churc tro chai rén luyén ddi hinh déi ngii
Trd choi Ech nhdy
- Muc dich: Phat trién stic manh, rén sy phoi hgp khéo léo, nhip nhang, tic phong
nhanh nhen, tinh thdn tap thé va y thic ki luat.
- Chudn bi:
+ Ké mdt vach xudt phat va mot vach dich cach nhau 4m.
+ Chia l6p thanh 2 - 4 d¢i, xép thanh hang doc, diing sau vach xudt phdt, hang nay
cach hang kia téi thiéu 1m.
- Cdch chai:
+ Khi ¢6 1énh, cac em s6 1 clia mdi déi ngdi x6m trén hai ndia ban chén trén,
nhanh chdéng bat chuéc cach nhay cta éch, nhay vé phia vach dich sau d6 quay
lai nhay vé phia vach xudt phat, dua tay cham tay em s6 2 ctia doi minh réi di

thuong vé tap hop & cudi hang. Em s6 2 thuc hién nhu em s6 1 réi vé cham tay
em s6 3, sau do di thudng vé tap hgp & cudi hang.

+ Ci tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia méi doi. Poi nao vé nhanh,
it em pham quy, hang ngi ngay ngan la d¢i do thang cudc.
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3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao moét s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Chay tai chd, danh gét chéan ra sau, danh tay ty nhién 10 - 15 lan, lip lai 2
lan; sau moi lan, cin di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Bat xa tai chd cé danh tay 10 — 15 l4n, 1dp lai 2 lan; sau méi lan, can di lai
va hit thd sau trong vong 1 phuit.

Bai tap 3: Chay tai chd, nédng cao dui, danh tay tu nhién 10 — 15 lan, 14p lai 2 14n; sau
moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam céc bai 1, 2 trong SGK.
Ddp dan: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh B.
— V6ibai 3, GV chi cho HS biét day 1a mét cach van dung trong thuc tién va ké thém
mot so truong hop co van dung doi hinh hang ngang.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phoi hgp
cung ban beé thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chuidn bi d6 choi,
dung cu tap luyén cho tling budi tap trén 16p cing nhu khi ty vui choi & nha, 6 noi
cong cong.

GOl Y DANH GIA

DPanh gid viéc thyc hién cac dong tic tap hop hang ngang, déng hang, diém s6, dan
hang, don hang ctia HS theo ba mtic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung céac | Thuc hién dugc it nhat ba | Thuc hién dugc duéi ba
dong tactap hgp hang ngang, | trong nam doéng tac tap | trong nam doéng tac tap
déng hang, diém s6, dan hang, | hop hang ngang, déng | hop hang ngang, dong
dén hang; biét dugc 16i sai va | hang, diém s6, dan hang, | hang, diém s6, dan
cd ban khac phuc dugc trong | don hang; biét dugc |6i sai | hang, dén hang.

tap luyén. trong tap luyén.

Luu y: GV can ct vao kha nang, thai do tap luyén va sy tién b ctia HS d€ diéu chinh
mtuic do danh gia cho phu hop.
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m DONG TAC QUAY CAC HUONG

WA muc TIEU
— Biét thyc hién vé sinh san tap, chuén bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sét tranh anh, dong tdc lam mau cta GV dé€ tap cac dong tac quay trai,
quay phai, quay sau.

— Thuc hién dugc cac dong tac quay trai, quay phai, quay sau va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

€8 cHUAN BI
— Ké, vé sén tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hodac dép quai hau; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TGO CHUC DAY HOC
1. Mé dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuyc hién xoay cac khép gitip cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé trg khdi déng
GV ¢06 thé st dung tro choi trong SGK hodéc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Diét con vat cé hai

- Muc dich: Lam nong co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing thu dé ti€p nhan noi
dung sé hoc.
— Cdch choi:

+ Tap hgp 16p theo vong tron, chi huy diing trong vong tron ho tén con vét (c6 lgi
va c6 hai), cdc em can thyc hién ding theo quy udc (ching han: néu la con vat co
loi thi gio hai tay lén cao, néu la con vét c6 hai thi chi tay xudéng va ho “Diét!..”).
Chi huy ¢6 thé ho tén con vat theo téc do nhanh, cham khac nhau.

+ Em nao lam chua dung sé phai chay mét vong quanh cac ban.
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2. Kién thic méi
2.1. Béng tdc quay cdc huéng
2.1.1. Quay trdi

— Khdu Iénh: “Bén trai — Quay!”

- Doéng tdc: HS ding nghiém, dung gét chan trdi lam tru va nta trén ban chén phai
lam di€m ti, quay nguoi sang trai (90 d6), dua chan phai vé tu thé ding nghiém.

2.1.2. Quay phai
— Khdu lénh: “Bén phai - Quay!”.

- Dong tdc: HS ding nghiém, dung got chan phai lam tru va nta trén ban chén trai
lam diém ti, quay ngudi sang phai (90 d¢), dua chan trai vé tu thé ding nghiém.

2.1.3. Quay sau
- Khdu lénh: “Ding sau - Quay!”.

- Doéng tdc: HS ding nghiém, dung got chan phai lam tru va nta trén ban chan
trai lam diém ti, quay ngudi sang phai - ra sau (180 d9), dua chan trai vé tu thé
dung nghiém.

* Luu y: Trudce khi ho khdu lénh, GV ¢6 thé théi mot héi coi hoac ho to “Ca l6p cha
y!” dé€ tap trung su chu y cua HS.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién ding tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khao cac ciu hoi sau:

+ Céc ban trong tranh dang thuc hién dong téc gi?

+ Quay trai thuc hién nhu thé nao?

+ Quay phai thyc hién nhu thé nao?

+ Quay sau thuc hién nhu thé nao?

+ Em thich dong tac nao nhéat? Hay thuc hién dong tac do.

- GV mo ta dong tac, phan tich, huéng dan cach thuchién dong tac (c6 thé viia lam
mau, via giang giai, nhdn manh nhiing yéu cau cta dong tac).

- GV cho HS xung phong lén thuc hién titng dong tac.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thuyc hién dong tac theo mau gidéng nhat, dong
thoi cé hinh thiic dong vién, c6 va phu hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

— Budc 1: GV ho cho ca 16p tap cic dong tac noi trén, moi dong tac tap tu 1 - 2 lan.
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— Budc 2: GV goi 3 - 5 HS lam ding nhat, 3 - 5 HS lam chua dung hodc con lung
tang lén thyc hién dong tac. GV biéu duong nhiing HS lam ding va stia tiing
dong tac cho nhiing HS lam chua dung. Ca 16p chid y quan sat dé€ ghi nhd, chudn
bi budc vao tap luyén chinh thic.

3. Luyén tap
3.1. Té churc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo céc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

— Trong qua trinh HS thyc hanh, GV cin cha y quan tam, giap d& nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich déng vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- D6i véi nhiing HS ti€p thu chua tot, GV can huéng dan cho HS tép luyén véi toc
dd cham, két hop dién gidi bang 161 ndi véi thyc hién thao tac giap HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mat s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tif trudc.

3.2. Té churc tro chai rén luyén déi hinh ddi ngu
Tro choi Bit mat bat dé

- Muc dich: Rén luyén kha ndng dinh huéng, tdp trung cht y, sy nhanh nhen,
khéo léo.

— Chudn bi:

+ Tap hop 16p ding thanh vong tron, em nay cach em kia khodng mot sai tay, mat
huéng vao trong.

+ Chon ba em vao trong vong tron, trong dé cé hai em déng vai “dé” bi lac va mot
em dong vai nguoi di bat dé. Bit mat em dong vai ngudi di bat deé.

— Cadch choi:

+ Khi c6 1énh, ca ba em cliing di chuyén trong vong tron, cac em déng vai “dé”
thinh thoang kéu be, be,... em di bat chay dén choé co tiéng kéu dé bat. Cac em
diing xung quanh ho reo ¢6 va.

+ Sau khoang 1 - 2 phut choi, néu bat dugc “dé” thi ngudi di bat dé sé thang va
ngugc lai.

+ Tiép theo, GV cho déi vai choi hodc cho déi ban khac vao thay.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Dling 1én ngdi xudng, hai tay dudi thing, vung tu nhién theo nhip 10 - 15
lan, ldp lai 2 lan; sau méi l4n, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
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Bai tap 2: Chay xuat phat cao 10m, ldp lai 2 lan; sau madi lan, can di lai va hit thé sau
trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Chay con thoi cy li 4 x 5m, ldp lai 2 14n; sau mo6i lan, cén di lai va hit thé
sau trong vong 1 phut.

4.Van dung
— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Quay trai: Hinh C; Quay phai: Hinh B; Quay sau: Hinh A.
- GV cho HS tu ho va tu tap ba dong tdc nhu yéu ciu ctia bai 2 trong SGK.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phoi hop
cung ban be thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chuédn bi dé choi,
dung cu tap luyén cho tling budi tap trén 16p cling nhu khi ty vui choi 6 nha, d noi
cong cong.

GOI Y DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién cac dong tac quay trai, quay phai, quay sau ctia HS theo ba
muic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung | Thuc hién dugc hai hoac | Thuc hién dugc mét dong
(xoay dung hudng) cd ba | ba ddng tac quay trdi, quay | tac hodc chua thuc hién
déng tac quay trai, quay | phai, quay sau; biét dugc | dugc dong tac nao.

phai, quay sau; biét dugc | 16i sai trong tap luyén.
16i sai va cd ban khac phuc
dugc trong tap luyén.

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

38 /




Chu dé2 @ BAITAPTHE DUC

GO1Y KE HOACH DAY HOC

Bai Tén bai No6i dung Thai luong

- DPong tac vuon tha va tay.
Pboéng tac vuon thg,

K ) —Tro choi van dong. 2 tiét
dong tac tay

— Bai tap phat trién thé luc.

Pong tac chan, déng | - Poéng tac chan, van minh va bung.

2 tdc van minh, déng | - Tro choi van dong. 3 tiét
tac bung — Bai tap phat trién thé luc.

- Dong tac phdi hgp va diéu hoa.
Poéng tac phéi hop,

. —Trd choi van déng. 2 tiét
dong tac diéu hoa g

— Bai tap phat trién thé luc.

| Bai1 | DONG TAC VUON THG, DPONG TAC TAY

R Mmuc TIEU
— Biét thyc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cta GV dé tip dong tic vuon thd va
dong tac tay.

— Thuc hién dugc dong tac vuon tho, dong tac tay va van dung dugc vao trong cdc
hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cyc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

— Nghiém tic, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh thdi quen tap luyén thé duc thé thao.

IR cHUAN BI

- Ké, vé san tap theo noi dung ctia bai hoc.
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— Coi, cd, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuyc hién xoay cac khép gitp cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khdc bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Diing ngoi theo hiéu lénh

— Muc dich: Lam néng co thé, ting kha ndng phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé hoc.

— Cdch chai:

+ Tap hop 16p theo vong tron, chi huy diing trong vong tron ho khau lénh (“Ping
1én” hodc “Ngdi xudng”), cac em can thuc hién diang theo khédu lénh. Chi huy ¢6
thé ho khiu lénh theo téc d6 nhanh, chdm khéac nhau.

+ Em nao lam chua ding sé phai chay mgt vong quanh cac ban.
2. Kién thiic méi
2.1. Béng tdc vuon thag, déng tdc tay
2.1.1.Déng tdc vuon tho
TTCB: Dung nghiém.
Nhip 1: Chén trai budc sang ngang rong bang vai, hai tay dua sang hai bén - 1én cao
chéch chit V, long ban tay hudng vao nhau, dong thoi ngtia ddu, mat nhin 1én cao,
hit sdu vao bang mii.
Nhip 2: Hai tay dua xuéng theo chiéu ngugc lai v6i nhip 1, sau do bat chéo truée
bung (tay trai dé trén), cui dau, tu tu thé ra bang miéng.
Nhip 3: Hai tay nhu nhip 1, ngtia dau, hit vao.
Nhip 4: Vé TTCB, thd ra.
Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan, & nhip 6 déi tay.
2.1.2.Ddng tdc tay
TTCB: DBing nghiém.
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Nhip 1: Chén trai budc sang ngang rong bang vai, dong thoi vo hai ban tay vao nhau
phia trudc nguc (ngang vai), mat nhin theo tay.

Nhip 2: Hai tay dang ngang, ban tay ngta.

Nhip 3: V6 hai ban tay vao nhau phia trudc nguc (nhu nhip 1).

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tac mau (trong
SGK), GV co6 thé tham khao cac cau hoi sau:
+ Dong tac thay/co thuc hién hodc cdc ban trong tranh thé hién la gi? D6 la hoat

dong cua tay hay chan, huéng dua ra trudc hay sau, ¢ trén hay dudi vai,...¢

+ Cac em hay thuc hién dong tac giong nhu thay/cé vua thuc hién (hodc nhu cac
ban trong tranh).

+ Trong cac dong tac thay/ co viia thyc hién, em thich dong tdc nao nhédt? Hay thi
thuc hién dong tac do.
- GV mo ta dong tdc, phan tich, hudng dan céch thuc hién dong tac (c6 thé vita lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).
- GV cho HS xung phong lén tdp dong tc theo mau.
- GV cung HS danh gid xem ban nao tap theo mau giong nhit.
Luu y: Khi gi6i thiéu ddng tac méi (vuon thé va tay), GV cén tang cudng st dung cac
phuong tién truc quan, da dang hod cac hoat dong trong gio hoc dé thu hut va tao
hiing tha cho HS. GV khéng nén st dung don diéu phuong phap gidng giai (thuyét
trinh) trong thoi gian dai. Loi néi ciia GV phai don gian, dé hi€u, ngan gon va phu
hgp véi von tli vyng cua cac em.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

— Ldn I: GV lam mau, ca l6p quan sat. Sau do, GV ho cho ca 16p tap, chi y quan sat
va stia sai cho HS (HS tap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV viia hudng dan vita cho HS tap cho téi khi cac em tép co ban ding.
— Ldn 3: GV goi m¢t vai HS lén tap lién hoan hai déng téc vuon thé va tay. Ca l6p
quan sat va nhén xét ban tip (HS tép 1 lin 8 nhip).

- Ldn 4: GV cho can sy 16p ho, ca 16p tip, GV quan sat va stia sai cho HS (HS tip 2
lan 8 nhip).

Luu y: Do muic d6 nhan thic cta HS phu thudc cht yéu vao nhiing gi cdc em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh hudng dan HS, GV can ting
cuong st dung tranh anh, danh nhiéu thoi gian cho HS tap luyén.
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3. Luyén tap
3.1. T6 chirc luyén tdp déng tdc

- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV can chu y quan tam, giip d& nhiing HS thuc
hién chua dung va c6 nhiing hinh thiic dong vién, khich 1¢ HS thuc hién diung.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tét, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi téc
dd cham, két hgp dién giai bang 161 néi véi thyc hién thao tac giup HS ¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tit trudc.

- Vao cudi moi tiét hoc nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai niém
vui, hing thid trong hoc tap cho cac em. Co6 thé t6 chic trinh dién, thi dua theo
nhom, t6 hodc ca nhan. Trinh dién, thi dua phai di d6i véi viéc danh gid, nhén
xét. Trudce khi t6 chuc trinh dién, thi dua, GV cdn néu cdc yéu cau can dat cta
dong tac d€ HS dua vao do danh gia. Tt do ren luyén cho HS ki ning danh gia
va tu ddnh gia.

3.2. Té churc tro choi bé tro khéo léo

Tro choi Tho nhuong hang

- Muc dich: Ren luyén su khéo léo, nhanh nhen, phat trién stic manh.

— Chudn bi:

+ Chon 1 - 4 em dong vai “thd” chua cé hang, mot em dong vai “nguoi di san”
+ V6i nhiing em con lai, cti bon em tao thanh mot nhém, trong dé ba em nam tay

nhau tao thanh “hang”, em thi tu ding vao trong vong tay cta ba em kia dong
vai “thé” c¢6 hang.

— Cdch choi:

+ Nhiing em dong vai “thd” chua ¢ hang chay tu do & ngoai, cdch “ngudi di san”
3 - 5m. “Nguoi di san” chay dudi bat “thé” chua c¢6 hang. Nhing “thd” chua c6
hang phai chay tron bang cach chay va ¢6 chui vao mét hang nao dé. Khi do,
“thd” & trong hang phai nhudng hang cho “thé” méi chui vao nay va chay ra
ngoai hang, thanh “thd” chua c¢6 hang bi “ngu6i di san” dudi bat.

+ “Tho” chua c6 hang nao bi “ngudi di san” bat dugc 1a thua, phai nhdy 16 c6 mot
vong quanh cac ban.

+ C6 thé déi vai “nguoi di san” dé€ choi tiép.
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3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khdo mét s6 bai tap sau:
Bai tdp I: Gidm chan tai chd, hai tay vung ty nhién 10 - 15 lan, ldp lai 2 lan; sau moi
lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
Bai tdp 2: Bat cao tai chd, hai tay chéng hong 5 - 10 lan, 1dp lai 2 14n; sau méi 14n, can
di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.
Dadp an: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Hinh B.
- V6i bai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thuc tién hodc ké
thém mot s6 trudng hop c6 van dung dong tac vuon thd va tay:

+ Vo6i dong tac vuon thd, dong tac tay, cac em co thé tap vao cac budi sang hoac
budi chiéu d€ ren luyén stic khoé, hinh thanh thoi quen tap luyén, nang cao ki
nang van dong, phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than,... d€ hoc tét cac mon
hoc khic.

+ Hoac khi ng6i hoc bai, néu cam thdy mét moi can nghi ngoi, cac em hay diing
day tap dong tac vuon thd va dong tac tay mot vai lan, sau do hoc tiép.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phéi hgp
cung ban be thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chuédn bi dé choi,
dung cy tap luyén cho tiing budi tép trén 16p cling nhu khi ty vui choi 6 nha, 6 noi
cong cong.

QA GOl Y DPANH GIA

Danh gid viéc thuc hién dong tac vuon thé va dong tac tay ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién cabdn dung cd hai | Thuc hién dugc moét hoac | Chua thuc hién duoc
déng tac vuon thg, tay; biét | hai déng tac vuon thd, | déng tac nao.

duoc 16i sai va co ban khac | tay; biét dugc 16i sai trong
phuc dugc trong tap luyén. | tap luyén.

Luu y: GV cédn ¢t vao kha ndng, thai do tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh
muic do danh gia cho phu hop.
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WA p6NGTAC CHAN, DONG TACVAN MINH, DONG TAC BUNG

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV d€ tap dong tac chan, dong tac
van minh va dong tac bung.

— Thyc hién dugc dong tac chan, dong tic van minh, dong tac bung va van dung
dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

- Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
— Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN B
- Ké, vé san tap theo néi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé dau
1.1. Khdi dong
GV cho HS thyc hién xoay cac khép gitip cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hodéc tro choi khdc bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Két ban
— Muc dich: Lam néng co thé, taing kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé hoc.

- Cadch choi:

+ Tap hogp 16p theo vong tron. Khi co6 hi¢u lénh ciia GV, HS gidm chan, vo tay doc
van diéu:
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Két ban, két ban la doan két.
Két ban la stic manh.
Chting ta cling nhau két ban...

+ Két thuc van diéu, GV ho “Két hai” (hoac “Két ba”, “Két bon’,...). HS két thanh
cac nhom hai ban (hodc ba ban, bon ban,...) theo yéu cau.

+ Em nao khong két dugc nhom sé phai ding 1én ngoi xudng 5 lan.

2. Kién thic méi
2.1.D6ng tdc chan, déng tdc van minh, déng tdc bung
2.1.1.Ddng tdc chdn

TTCB: Duiing nghiém.

Nhip 1: Kiéng hai got chan, hai tay dang ngang, ban tay séap.

Nhip 2: Khuyu hai g6i, hai tay ch6ng hong.

Nhip 3: Nhu nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
2.1.2.Ddng tdc vin minh

TTCB: Bing nghiém.

Nhip 1: Chén trdi budc sang ngang rong bdng vai, hai tay dua ra trudc gip trudc
nguc, mad vai, ban tay sdp.
Nhip 2: Van minh sang trai, hai chan giti nguyén, tay trai dua sang trai, ban tay ngta,
tay phai gép trudc nguc, ban tay sdp, dau quay sang trai, mat nhin ban tay trdi.
Nhip 3: Hai chan giGi nguyén, hai tay nhu nhip 1.
Nhip 4: Vé TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chdn, & nhip 6 déi tay va huéng
van minh.

2.1.3.Ddng tdc bung
TTCB: Bing nghiém.
Nhip 1: Chén trai budc sang ngang rong hon vai, dong thoi hai tay dua ra trudc vo
vao nhau, mat nhin theo tay.
Nhip 2: Cti ngudi, gap théan, hai tay dua xuéng dudi, dudi thing ngon tay, long ban
tay hudng vao trong & dudi thdp, véi mii ban chan (thap sat mat dit cang tét), chan
thang, mat nhin theo tay.
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Nhip 3: Buing thing, hai tay dang ngang, ban tay ngtia, mit nhin thing.
Nhip 4: Vé TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 déi chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc ciu hoi sau:

+ Dong tac thay/co thuc hién hodc cac ban trong tranh thé hién 1a gi? Do la hoat
dong ctia tay hay ctia chdn? Huéng dua ctia tay, chan nhu thé nao, ra trudc hay
vé sau, hay sang bén trdi, phdi? Hoat dong ctia tay & trén vai hay dudi vai,...?

+ Cac em hay thyc hién dong tac giong nhu thay/co viia thuc hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cac dong tac thay/co via thuc hién (hodc dong tac mau trong tranh), em
thich dong tac nao nhat? Hay thuc hién lai dong tac do.

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

- GV cho HS xung phong lén tap dong tdc theo mau.

- GV clung HS danh gia xem ban nao tap theo mau giong nhat.

Luu y: Khi gidi thiéu dong tdc méi (chan, van minh, bung), GV cén ting cudng st

dung céc phuong tién truc quan va da dang hod cdc hoat ddng trong gio hoc dé thu

hut va tao hiing thu cho HS. GV khong nén st dung don diéu phuong phap giang

giai (thuyét trinh) trong thoi gian dai. Loi noi cia GV phai don gian, dé hi€u, ngan

gon va phu hop véi von ti viing ctia cac em.

2.3. Hinh thanh dong tdc mdi
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— Ldn 1: GV lam mau, ca 16p quan sat. Sau d6, GV ho cho ca 16p tap, cha y quan sat
va stia sai cho HS (HS tap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV viia hudng dan vita cho HS tép cho téi khi cic em tip co ban dung.

— Lan 3: GV goi mét vai HS lén tap lién hoan ba dong tac chin, van minh va bung.
Ca 16p quan sat va nhan xét ban tap (HS tap 1 1an 8 nhip).

- Ldn 4: GV cho can sy 16p ho, ca 16p tap, GV quan sat va stia sai cho HS (HS tap 2
lan 8 nhip).

Luu y: Do mic d§ nhan thic cia HS phu thudc cht yéu vao nhiing gi cdc em nhin

thdy, nghe théy va dugc thyuc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cin ting

cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tép luyén.
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3. Luyén tap
3.1. T6 chirc luyén tap déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo céc hinh thiic nhu goi y trong SGK.
- Trong qua trinh HS thuc hanh, GV can chu y quan tam, giup d& nhiing HS thuyc
hién chua dung va c6 nhiing hinh thic dong vién, khich 1¢ HS thuc hién dung.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tot, GV can huéng dan cho HS tép luyén véi toc
do cham, két hop dién gidi bang 16i néi véi thuc hién thao tac giup HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tu trudc.

- Vao cudi moi tiét hoc nén t6 chiic cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai niém vui,
hiing thi trong hoc tip cho cdc em. C6 thé t6 chiic trinh dién, thi dua theo nhém, t6
hodc ca nhan. Trinh dién, thi dua phai di d6i véi viéc danh gid, nhan xét. Trudc khi
t6 chtic trinh dién, thi dua, GV cén néu cac yéu cdu can dat ctia dong tac dé HS dya
vao d6 danh gia. Tl do ren luyén cho HS ki nang danh gia va tu danh gia.

3.2. T6 chtic tro choi bé tro khéo léo

Tro choi Lo co tiép siic

- Muc dich: Phat trién stic manh chan, kha nang phoi hgp nhanh nhen, khéo léo.

— Chudn bi:

+ Ké vach xudt phat. V6i moi doi choi, vé 5 vong tron lién tiép (c6 thé dung vong
tron nhua), & cudi dit vat dich.
+ Chia 16p thanh 4 doéi, xép thanh hang doc, diing sau vach xuat phat.
- Cdch choai:

+ Khi c6 Iénh, em s6 1 chay budc tiing chan (hodc nhay 10 co mot chan) vao trong
cac vong tron, dén dich, vong qua vat dich, sau do chay nhanh vé dép nhe tay vao
em s 2. Em s6 2 thuc hién nhu em s6 1 r6i ddp nhe tay vao em s 3.

+ Ci tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia méi dji. Poi nao xong trudec,
it pham quy la thang cudc.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mot s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Giam chan tai chd, hai tay vung ty nhién 10 - 15 lan, ldp lai 2 lan; sau moi
lan, cén di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Chay tai ch6, danh gét chan ra sau, danh tay tu nhién 10 - 15 lan, 1dp lai 2
lan; sau méi lan, cdn di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.
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Van dung
- GV huéng dan HS lam céc bai 1, 2, 3 trong SGK.
Dadp an: Bai 1: Hinh B; Bai 2: Hinh A; Bai 3: Hinh A.

— Véibai 4, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thuyc tién va ké thém
mot s trudng hgp co van dung ddng tac chan, van minh, bung:

+ V6i cac dong tac chan, vin minh, bung, cac em cé thé tap vao cac budi sang hodc
budi chiéu dé rén luyén sic khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, nang cao cdc
ki nang van dong, phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than,... d€ hoc tot cdc
moén hoc khac.

+ Hodc khi ngoi hoc bai, néu cam thidy mét moi can nghi ngoi, cic em hay ding
ddy tdp dong tac chan, dong tac vin minh, ding tac bung mdt vai lan, sau do
hoc tiép.

- Ngoai nhiing ni dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phoi hgp
cung ban beé thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chuédn bi d6 choi,
dung cy tap luyén cho tling budi tap trén 16p cling nhu khi ty vui choi 6 nha, 6 noi
cong cong.

GO1Y DANH GIA
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Danh gia viéc thuc hién dong tac chan, dong tac van minh va dong tac bung ctia HS
theo ba mtic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung | Thuc hién dugc hai hoac | Thuc hién dugc mét dong
cd ba dbéng tac chan, van | ba doéng tac chan, van | tac hodc chua thuc hién
minh, bung; biét dugc 16i | minh, bung; biét dugc 16i | dugc déng tac nao.

sai va cd ban khac phuc | sai trong tap luyén.

dugc trong tap luyén.

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




WIEN poNG TAC PHOI HOP, DONG TAC DIEU HOA

Wl muc TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cta GV dé tap dong tac phdi hgp va
dong tac diéu hoa.

- Thuc hién dugc dong tac phoéi hop, dong tac diéu hoa va van dung dugc vao trong
cac hoat dong téap thé.

— Tham gia tich cyc cac tro choi vén dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng van djng theo yéu cau, phat trién thé lyc.
- Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN B
- Ké, vé san tap theo noi dung ctia bai hoc.
- Coi, co, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1.Mé dau
1.1. Khdi déng
GV cho HS thuc hién xoay cdc khép gitip cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choikhac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Chong dong chong de
— Muc dich: Lam noéng co thé, tang kha nang phan xa, tao hiing tha dé tié€p nhan ndi
dung sé hoc.
- Cdch choi:
+ GV chia 16p thanh cac nhom, mo6i nhom 4 - 6 HS, ngdi theo vong tron. Moi
HS nam tay minh thanh nhiing qua ddm, tay em nay chong lén tay em kia. M6i
nhom cti mdt em diing trong vong tron, viia hat bai dong dao:
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Chong dong chong de
Con chim le [udi
N6 chi ngudi nao?
N6 chi ngudi nay!
viia chi vao ndm tay ctia tiing ban (méi tiéng ctia 16i ca chi vao mat tay).

+ Tiéng cudi cung “nay!” roi vao ndm tay cua ai thi ngudoi do phai chay dudi bat
cac ban. Em nao bi bat sé phai nhay lo c6 mot vong.

+ Sau d6 déi nguoi, choi tiép 2 — 3 lan nita thi diing lai.
2. Kién thic méi
2.1. Béng tdc phéi hop, déng tdc diéu hoa
2.1.1.Déng tdc phéi hop
TTCB: Duing nghiém.

Nhip 1: Khuyu hai goi, lung thazmg, hai tay dua ra trudc v6 vao nhau, than nguoi
thang, mat nhin phia trudc.

Nhip 2: Cuai ngudi, gap than, chan thang, hai tay dua xuéng dudi, dudi thing ngon
tay, long ban tay huéng vao trong véi mui ban chan, mat nhin theo tay.

Nhip 3: Diling thing, hai tay dang ngang, ban tay ngtia, mit hudng phia trudgc.
Nhip 4: Ve TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8& Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
2.1.2.Ddng tdc diéu hoa
TTCB: Dung nghiém.

Nhip I: Chan trai budc sang ngang rong bang vai, hai tay dua lén cao chéch chi V,
long ban tay huéng vao nhau, lac ¢6 tay.

Nhip 2: Hai tay ha xu6éng dang ngang bang vai, ban tay sép, lac c6 tay.
Nhip 3: Hai tay dua ra trudc, ban tay sép, lac c6 tay.
Nhip 4: Vé TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan.
2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khio cdc ciu hoi sau:

+ Dong tac thay/cd via thuc hién hodc cdc ban trong tranh thé hién la dong tac gi?
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D6 1a hoat dong cua tay hay chan? Huéng dua cta tay, chan nhu thé nao (ra
trudc, vé sau, sang trai hay sang phai)? Hoat dong ctia ¢6 tay nhu thé nao? Su
phoéi hgp cac nhip ctia cac dong tac nhu thé nao?

+ Céc em hay thuc hién dong tic giong nhu thay/co6 viia thuc hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cac dong tac thdy/co vira thuc hién (hodc dong tdc mau trong tranh), em
thich dong tac nao nhit? Hay thyc hién lai dong tac dé.

- GV m6 ta dong tdc, phan tich, hudng dan céch thuc hién dong tac (c6 thé viia lam
mau, viia giang giai, nhan manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong lén tap dong tdc theo mau.
- GV cung HS danh gid xem ban nao tap theo mau gidng nhit.
Luu y: Khi gidi thiéu dong tac mdi (phoi hop, diéu hoa), GV cin ting cuong st dung
cac phuong tién truc quan va da dang hoa cac hoat dong trong gi¢ hoc dé thu hat
va tao hung tha cho HS. GV khéng nén st dung don di¢u phuong phdp gidng giai
(thuyét trinh) trong thoi gian dai. Loi néi cia GV phai don gian, dé hiéu, ngan gon
va phu hgp véi von tli viung ctia cac em.

2.3. Hinh thanh déng tdac méi

- Ldn 1: GV lam mau, ca ldp quan sat. Sau do, GV ho cho ca 16p tap, chu y quan sat
va stia sai cho HS (HS téap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV viia huéng dan vita cho HS tép cho t6i khi cac em tép co ban ding.

- Ldn 3: GV goi mot vai HS lén tap lién hoan hai dong tac phoi hgp va diéu hoa. Ca
16p quan sat va nhén xét ban tap (HS tép 1 ldn 8 nhip).

- Ldn 4: GV cho can sy 16p ho, ca 16p tip, GV quan sat va sta sai cho HS (HS tap 2
lan 8 nhip).

Luu y: Do muic d6 nhan thic caa HS phu thudc cht yéu vao nhiing gi cdc em nhin
thdy, nghe thay va dugc thuc hanh nén trong qua trinh hudng dan HS, GV cén ting
cuong st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tap luyén.

3. Luyén tap

3.1. T6 chiic luyén tap déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo céc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thuc hanh, GV can chu y quan tam, giup d& nhiing HS thuc
hién chua dung va c6 nhiing hinh thic djng vién, khich 1¢ HS thuyc hién dung.

- Déi v6inhiing HS tiép thu chua t6t, GV cin hudng dan cho HS tap luyén véi toc
dd cham, két hgp dién giai bang 101 noi vai thuc hién thao tac giup HS c6 hinh
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dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen it trudc.

- Vao cudi moi tiét hoc nén t6 chitc cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai niém vui,
hiing thu trong hoc tap cho cac em. C6 thé té chiic trinh dién, thi dua theo nhom, t6
hodc cd nhan. Trinh dién, thi dua phai di doi véi viéc danh gia, nhan xét. Trude khi
t6 chiic trinh dién, thi dua, GV can néu cdc yéu cau cin dat ca dong tac dé HS dya
vao do danh gid. Tt d6 rén luyén cho HS ki ndng ddnh gia va tu danh gia.

3.2. T6 churc tro choi bé tro khéo léo

Tro choi Tiép siic con thoi

— Muc dich: Ren luyén ki nang chay, phat tri€n stic nhanh, sy phoéi hgp khéo léo,
nhanh nhen.

— Chudn bi:
+ Ké 2 vach giéi han song song, cach nhau 8 - 10m, méi vach dai 3 - 4m.

+ Chia 16p thanh 2 déi c6 s6 nguoi bang nhau, xép thanh hang doc, cung ding &
mét bén vach gidi han.

+ Hai em ding dau hang, méi em cam mot tin gay (hodc mot chiéc khan).
— Cdch choi:

+ Khi ¢6 lénh, em s6 1 & moi doi nhanh chong chay qua vach gidi han, vong lai
trao tin gdy cho em s6 2 ctia doi minh réi chay xudéng cudi hang. Em s6 2 thuc
hién nhu em s6 1 rdi trao tin gdy cho em s6 3.

+ Ci tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cing ciia moi déi. Poi nao xong
trudc, it pham quy la thing cudc (néu tin gay bi roi thi dugc nhat 1én va
choi tiép).

3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc

Co thé tham khéo moét s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Dling 1én ngdi xudng, hai tay dudi thdng, vung tu nhién theo nhip 10 - 15
lan, 13p lai 2 lan; sau méi lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay tai chd, danh gét chén ra sau, danh tay ty nhién 10 - 15 lan, lip lai 2
lan; sau méi ldn, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

4.Van dung
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— GV huéng dan HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.
Dap an: Bai 1: Hinh B; Bai 2: Hinh A.

— Véibai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thyc tién va ké thém
mot s6 truong hop co van dung dong tac phéi hgp, dong tac diéu hoa:
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+ V6i dong tac phoi hgp, dong tac diéu hoa, cac em c6 thé tap vao cac budi sang
hodc budi chiéu dé ren luyén stic khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, nang cao
ki nang van dong, phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than,... d€ hoc tét cdc
mon hoc khac.

+ Hodc khi ngéi hoc bai, néu cam thdy mét mai cin nghi ngoi, em hay diing déy
tap dong tac phdi hgp, dong tac diéu hoa mot vai lan, sau dé hoc tiép.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach phéi hop
cung ban be thudng xuyén lam vé sinh san choi, phong tap va chuédn bi dé choi,
dung cu tap luyén cho tting budi tap trén 16p ciing nhu khi ty vui choi & nha, & noi
cong cong.

GO1Y DANH GIA

Danh gia viéc thyc hién dong tac phoi hop va dong tdc diéu hoa cta HS theo ba
muic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung | Thuc hién dugc mét hodc | Chua thuc hién dugc dong
ca hai déng tac phéi hgp, | hai déng tac phéi hop, | tac nao.

diéu hoa; biét duoc 16i sai | diéu hoa; biét dugc 16i sai
va cd ban khac phuc dugc | trong tap luyén.

trong tap luyén.

Luu y: GV cén cti vao kha nang, thai d¢ tap luyén va su tién bo ctia HS dé€ diéu chinh
muc do danh gid cho phu hop.




Chadé3 @ TU THE VA KT NANG VAN DPONG CO BAN

GO1Y KE HOACH DAY HOC

Bai Tén bai Noi dung Thoi luong

- Pong tac co ban cé lién quan dén

dau, cé.

1 | Van ddng cla dau, cd ; T 3 tiét
: °Nng -Trd chai van déng.

- Bai tap phat trién the luc.

-Pong tac co ban cla tay.
2 Van dong cua tay -Tro choi van déng. 4 tiét
- Bai tap phat trién thé luc.

- Pong tac co ban clta chan.
3 Van ddng cla chan —Tro chai van dong. 5 tiét

— Bai tap phat trién thé luc.

- Baitap 1.
Vian doéng phéi hop cua | —Baitap 2. ,
4 | YN Ceng PROEER 6 tiét
co thé - Tro choi van dénag.
- Bai tap phat trién thé luc.
- Bai tap phat trién nang luc phéi hop
Van dong phéi hop cta | van dong cla co the. .
g | Ven tond pnol hop 6 tit

cd thé (tiép theo) ~Tro choi van déng.

— Bai tap phat trién thé luc.
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WIER van pONG cUA PAU, €6

MUC TIEU
— Biét thyc hién vé sinh san tap, chuén bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé tap luyén.

— Thuc hién dugc ndi dung cac tu thé, ki nang van dong cta dau, cd va van dung
dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van djng theo yéu cau, phat trién thé lyc.

— Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh thdéi quen tap luyén thé duc thé thao.

€8 cHUAN BI
— Ké, vé sén tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tdp hoac dép quai hu; ddm bao vé sinh va an toan
trong tap luyén.
HUGNG DANTO CHUC DAY HOC
1. Mé dau
1.1. Khdi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitip cdc em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢06 thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choikhac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Lam theo hiéu lénh

- Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing thu dé ti€p nhan noi
dung sé hoc.

— Cdch choi: GV tham khao cach t6 chic choi tro choi nay & bai 1, cha dé 1.
2. Kién thiuc méi
2.1. Tu' thé van déng ddu va coé
2.1.1.D9ng tdc cui dau

- TTCB: Hai chén rong bang vai, hai tay chéng hong, than thang, mét nhin thang.
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- Dong tdac: Tu TTCB, thuc hién cti dau. Khi cti dau, than ngudi gitt nguyén
nhu TTCB.

Két thic dong tic, ddu vé tu thé thing, mit nhin thang.
2.1.2.Ddng tdc ngtra dau
- TTCB: Nhu TTCB & dong tac cui dau.

- Dgng tdc: Tl TTCB, thuc hién ngtia dau. Khi ngtia dau, than nguoi gid nguyén
nhu TTCB.

Két thiic dong tac, ddu vé tu thé thing, mat nhin thang.
2.1.3.Ddng tdc nghiéng ddu sang trdi
- TTCB: Nhu TTCB & dong tac cui dau.

- Dong tdc: Tu TTCB, thuc hién nghiéng dau sang trdi. Khi nghiéng dau sang trdi,
than nguoi git nguyén nhu TTCB.

Két thic dong tic, ddu vé tu thé thing, mét nhin thang.
2.1.4.D6ng tdc nghiéng dau sang phai
— TTCB: Nhu TTCB & dong tdc cui dau.

- D¢ng tac: Tu TTCB, thuc hién nghiéng dau sang phai. Khi nghiéng dau sang phai,
than nguoi git nguyén nhu TTCB.

Két thic dong tic, ddu vé tu thé thing, mit nhin thang.
2.1.5.D6ng tdc quay ddu sang trdi
- TTCB: Nhu TTCB & dong tac cui dau.

- Doéng tdac: Ti TTCB, thuc hién quay dau sang trdi. Khi quay ddu sang trai, than
nguoi gitt nguyén nhu TTCB.

Két thic dong tac, ddu vé tu thé thing, mit nhin thang.
2.1.6.Ddng tdc quay dau sang phdi
— TTCB: Nhu TTCB & dong tac cui dau.

- Déng tdc: Tt TTCB, thuc hién quay dau sang phai. Khi quay ddu sang phai, than
nguoi gitt nguyén nhu TTCB.

Két thic dong tic, ddu vé tu thé thing, mat nhin thang.
2.1.7.D¢ng tdc xoay dau mét vong tur trdi sang phai
— TTCB: Nhu TTCB & dong tac cui dau.

— Dong tdc: Tu TTCB, thuc hién nghiéng va xoay ddu mét vong tu trai sang phai. Khi
xoay dau, than nguoi gitt nguyén nhu TTCB.

Két thiic dong tic, ddu vé tu thé thing, mit nhin thang.
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2.1.8.Ddng tdc xoay ddu mét vong tir phai sang trdi
- TTCB: Nhu TTCB & dong tac cuai dau.

- Dgng tdc: Tu TTCB, thuyc hién nghiéng va xoay ddu mot vong tii phai sang trdi. Khi
xoay dau, than ngudi git nguyén nhu TTCB.

Két thic dong tic, ddu vé tu thé thing, mit nhin thang.
2.1.9. Bai tdp phéi hop cdc dong tdc dau va c6
*Bai tap I
— TTCB: Hai chan rong bang vai, hai tay chéng hong, than thang, mit nhin thang.
— Khdu Iénh: “Bai tap - Bit dau!”
+ Nhijp 1: Cai dau.
+ Nhip 2: Ngtia dau.
+ Nhip 3: Nghiéng dau sang trai.
+ Nhip 4: Nghiéng dau sang phai.
+ Nhijp 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
* Bai tap 2
— TTCB: Nhu TTCB ctia Bai tap 1.
- Khdu lénh: “Bai tap - Bat dau!”.
+ Nhip 1: Quay dau sang trai.
+ Nhip 2: Quay dau sang phai.
+ Nhip 3: Xoay dau mdt vong tii trdi sang phai.
+ Nhip 4: Xoay dau mdt vong tli phai sang trai.
+ Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
2.2, Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK). Véi mobi dong tac, GV co thé tham khdo cau hoi sau: Ddng tac thay/cod thuc
hién hodc ban trong tranh thé hién la dong tac gi?

- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé vita lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong thuc hién tliing djng tac noi trén.

- GV cuing HS dénh gid xem ban nao thyc hién dong tac giéng mau nhat, dong thoi
o6 hinh thiic dong vién, ¢6 v phu hgp.
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2.3. Hinh thanh déng tdc mai

* V6i cac dong tac, GV co thé thuyc hién nhu sau:

— Buidc 1: GV ho cho ca l6p tap tiing dong tac, moi dong tac tap tli 2 — 4 lan.

— Budc 2: GV goi mét hang (hodc mot t6) 1én thuc hién cdc dong tdc. GV biéu duong
nhiing HS lam dung va sta tiing dong tac cho nhiing HS lam chua dung. Ca lép
cht y quan sat dé ghi nhd, chuén bi buéc vao tap luyén chinh thic.

* V6i cac bai tap, GV ¢6 thé thuc hién nhu sau:

— Lan 1: GV lam mau, ca ldp quan sat. Sau do, GV ho cho ca 16p tap, chid y quan sat
va stia sai cho HS (HS tap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV vtia hudng dan vita cho HS tép cho téi khi cic em tép co ban dung.

— Ldn 3: GV goi mét vai HS lén tap. Ca 16p quan sat va nhan xét ban tép (HS tép 1
lan 8 nhip).
- Ldn 4: GV cho can su 16p ho, ca 16p tap, GV quan sat va stia sai cho HS, luu y sau
moi l4n tip c6 nhéin xét (HS tap 2 lan 8 nhip).
3. Luyén tap
3.1. T6 chirc luyén tap déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi y trong SGK.
— GV ¢6 thé tién hanh cho HS tap luyén cac dong tac van dong ctia ddu va cd bang
cach huéng dan tép tiing dong tac nhu sau:

+ Chia HS thanh cidc nhom (co6 thé cho cac em tu két ban thanh nhom) va dé cac
em ty diéu khién nhau tip luyén cac dong tac van dong ctia dau va cé.

+ GV dén cac nhom ho trg, néu nhém nao ¢6 nhiéu ban tap chua dang, c6 thé yéu
cdu cac em kem va gitip do nhau.

+ GV yéu cau tling nhom lén tap luyén cac dong tac trude 16p. GV tuyén duong
nhom tép dat yéu cau, dong vién nhom tép chua dat yéu cau, chi ra nhiing diém
can khac phuc, dong thoi cho HS & nhoém tap dat gitp do HS ¢ nhom tap chua
dat dé khac phuc nhugc diém.

+ GV chi tranh anh hodc lam mau, nhin manh nhiing chi tiét vé tu thé va van
dong cua dau, c6. GV ciling c6 thé ct mot vai nhom 1én trinh dién, réi néu
nhiing khé khan khi tap luyén. Sau d6, GV cing ca l6p néu cac phuong dn
khac phuc.
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3.2. T6 chuic tro choi rén luyén kinédng vdn déng va phadn xa
Tro choi Dung dang dung dé
- Muc dich: Rén kha nang phan xa, su nhanh nhen va gitp co thé dugc van dong
nhe nhang,...
— Cdch choi:
+ Choi theo nhom hodc té.

+ GV diing gitta, HS ding hai bén, tit ca nam tay nhau viia di viia dung dua ra
phia trudc roi ra sau theo nhip bai dong dao:

Dung ding dung dé

Dat tré di choi

Dén cita nha trdi

Lay cau lay mg

Cho chdu vé qué

Cho dé di hoc

Cho céc 6 nha

Cho ga bdi bép

Uaiap

Ngoi sdp xudng day.
Dén cau “Ngoi sap xudng day” thi tit ca ciing ngdi xudng that nhanh, réi ding day
vuia di vira hat tiép.
Co6 thé dung ludt choi khac cho tro choi Dung didng dung dé nhu sau: Vé cac vong
tron (s lugng vong tron it hon s6 HS). HS ndm tay nhau vita di vita dung dua ra
phia trudc, roi ra sau theo nhip bai dong dao, dén cau “Ngoi sap xudng day”, moi
HS nhanh chdng tim va ngéi vao mét vong tron (1 HS/ vong tron), em nao khong
tim dugc cho ngdi thi bi loai, coi nhu thua. Tro choi lai bat dau lai ti dau.

Luu y: Trong céa ba tiét hoc, GV ¢ thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi nhung 6 méi
tiét can thay déi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tac khé hon, lugng van dong
ting dan, thay déi cach thyc hién theo huéng ning cao dan. Tuy vao trinh d§ cta HS,
diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé cai tién tro choi, cach choi cho phu hgp.

3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khdo mét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Chay lang gét sau 10 - 15 ldn, 1dp lai 2 14n; sau méilin, can di lai va hit thé
sau trong vong 1 phuat.
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Bai tap 2: Tai cho bat nhay chum chén 10 lan, r6i chay nhanh 10m, sau d6 chay cham
vé noi xudt phat, lap lai 2 1an; sau méi lan, cén di lai va hit thd sau trong vong 1 phit.

Bai tdp 3: Di bd thé thao 10m, sau dé chay nhanh vé vi tri ban déu, lap lai 2 lan; sau
moi lan, can di lai va hit thé sdu trong vong 1 phut.
4.Van dung

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

Dap dn:
Bai 1: Hinh A: Ngtia ddu; Hinh B: Cui dau; Hinh C: Nghiéng dau sang phai; Hinh D:
Nghiéng dau sang tréi.
Bai 2: Hinh A: Xoay dau mdt vong tu trai sang phai; Hinh B: Quay d4u sang trai;
Hinh C: Xoay ddu mdt vong tif phai sang trai; Hinh D: Quay dau sang phai.

- Bai 3: GV cho HS thuc hién hai bai tap phoi hgp cac dong tac dau va c6 6 muc 9,
phan Kién thic méi trong SGK.

- V6i bai 4, GV chi cho HS biét day la mot cach van dung trong thuc tién dé phong
tranh moi ¢8 khi hoc bai. GV ¢6 thé ké thém mdt s6 truong hgp c6 van dung van
dong ctia ddu va co.

GOI Y DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién cac tu thé va ki nang van dong co ban cua dau, c6 cua HS
theo ba mtic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban ding cac | Thuc hién dugc it nhat mét | Thuc hién dugec duéi moét
tu thé van dong cla dau, | nlla cac tu thé van déng | nlra cac tu thé van déng
c6; biét dugc 16i sai va co | cla dau, c6; biét dugc 16i | cha dau, cb.

ban khéc phuc dugc trong | sai trong tap luyén.
tap luyén.

Luu y: GV cén ct vao kha nang, thai d¢ tap luyén va su tién bo ctia HS dé diéu chinh
mtuic do danh gia cho phu hop.
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| Bai2 VAN DONG CUA TAY

WA muc TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé tap luyén.

— Thuc hién dugc ndi dung cac tu thé, ki ndng van dong cta tay va van dung dugc
vao trong cdc hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh thdéi quen tap luyén thé duc thé thao.

CHUAN Bl
- Ke, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢o, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DANTO CHUC DAY HOC
1. Mé& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay cac khép gitip cac em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Chim bay, co bay

- Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing tha dé ti€p nhan noi
dung sé hoc.
- Cdch choi:

+ HS ding thanh vong tron, ngudi diéu khién tro choi ding 6 gita.

+ Nguoi diéu khién ho “Chim bay”, dong thoi dang hai canh tay nhu chim dang
bay. Tiép theo, nguoi diéu khién ho “Co bay”, r6i dang hai tay 1én cao lac ¢6 tay.
Cung lac do, HS lam ddng tac va ho theo ngudi diéu khién. Néu nguoi diéu
khién hé nhiing vat khong bay dugc nhu “Nha bay” hay “Ban bay” ma em nao
lam déng tac bay theo nguoi diéu khién, hodc ngudi diéu khién ho nhiing vét
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bay dugc ma lai khong lam ddng tac bay thi sé phdi nhay 16 co mdt vong bén
ngoai vong tron. Trong luc ban nhay 16 co, HS c6 thé viia vo tay viia hat cac cau
dong dao sau:

Nhady 1o co cho cdi gio no khoé
Nhay khe khé cho né khoé doi chan.

+ D€16i cudn hon, co thé bién tdu thém phéan “Ca lan” hay “Tau lan”, “Vitlan”, GV
co6 thé lam dong tac khuyu gbi hodc gap than, HS lam theo dong tac cia GV xen
ké v6i tro choi Chim bay, co bay.

2. Kién thiic méi
2.1. Tu' thé co bdn vin déng cua tay
2.1.1.Déng tdc dua hai tay ra trudc

- TTCB: Ding nghiém.

— D¢ng tdc: Tl TTCB, dua hai tay ra truGc bang vai, ban tay sdp, thin thing, mat
nhin thang.

Két thic dong téc, tu ti dua hai tay vé TTCB.
2.1.2.Déng tdc dua hai tay lén cao
- TTCB: biing nghiém.

— Dong tdc: T4 TTCB, tu tu dua hai tay sang ngang — 1én cao va dting lai & tu thé
chéch chi V, long ban tay huéng vao nhau, ngtia dau.

Két thuc dong tac, tu ti dua hai tay vé TTCB.
2.1.3.Dong tdc dua hai tay dang ngang
— TTCB: Pling nghiém.

— Dong tdc: Tu TTCB, tu tii dua hai tay sang ngang va dung lai ¢ tu thé dang ngang
bdng vai, ban tay ss*ip.

Két thac dong tdc, ti ti dua hai tay vé TTCB.
2.1.4.D6ng tdc dua hai tay ra sau (hai tay chéch sau)
- TTCB: biing nghiém.

- Dong tdc: Tl TTCB, tu tif dua hai tay ra sau chéch duéi, long ban tay hudng vao
nhau va diing & tu thé hai tay dua thing ra sau hét cd.

Két thic dong tac, tu ti dua hai tay vé TTCB.
2.1.5. Bai tdp phéi hop cdc déng tdc tay

*Bai tap I

- TTCB: DBing nghiém.
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— Khdu lénh: “Bai tap — Bat dau!”.
+ Nhip 1: Hai tay dua ra trudc bang vai, ban tay sép.

+ Nhip 2: Hai tay dualén cao chéch chii V, long ban tay huéng vao nhau, ngtia dau,
mat nhin theo tay.

+ Nhip 3: Hai tay ha xuéng dang ngang bing vai, ban tay sdp, than thing, mat
nhin thang.

+ Nhip 4: Vé TTCB.

+ Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
* Bai tap 2
- TTCB: Diling nghiém.
— Khdu lénh: “Bai tap - Bit dau!”

+ Nhip 1: Hai tay dua chéch sau, long ban tay huéng vao nhau, thin thing, mat
nhin thing.

+ Nhip 2: Hai tay dua ra trudc bang vai, ban tay séap.
+ Nhip 3: Hai tay dang ngang, ban tay sap.
+ Nhip 4: Vé TTCB.
+ Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4.
2.2. Lam quen, gidi thiéu doéng tdc

— Sau khi gidi thiéu cdc dong tac van dong cua tay, GV cho cac nhdm quan sat tranh
anh roi thao ludn vé cach tap dong tac. Tuy vao tung budi tap, GV ¢6 thé chon
dong tac va s6 lugng dong tac dé day hoc cho phu hop.

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cich thuc hién dong tac (c6 thé viia lam
mau, viia giang gidi, nhan manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong tap dong tac theo tranh anh.

- GV cung HS danh gia xem ban nao tap dong tac theo tranh anh gidng nhat, dong
thoi ¢6 hinh thiic dong vién, c6 vi phi hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi
* Vi cac dong tac, GV co thé thuc hién nhu sau:
- Buidc 1: GV ho cho ca lgp tap tiing dong tac, moi dong tac tap tii 2 - 4 lan.

— Budc 2: GV goi mot hang (hodc moét t6) 1én thuc hién cac dong tac. GV biéu duong
nhting HS lam dung va suta tiing dong tac cho nhiing HS lam chua dung. Ca lop
cht y quan sat d€ ghi nhg, chuén bi budc vao tap luyén chinh thic.
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* V6i cac bai tdp, GV ¢6 thé thuc hién nhu sau:

— Ldn 1: GV lam mau, ca 16p quan sat. Sau d6, GV ho cho ca 16p tap, chua y quan sat
va stia sai cho HS (HS tap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV viia huéng dan viia cho HS tap cho t6i khi céc em tép co ban dung.

— Ldn 3: GV goi mét vai HS 1én tap. Ca 16p quan sat va nhan xét ban tép (HS tap 1
lan 8 nhip).

— Ldn 4: GV cho can sy 16p ho, ca 16p tap, GV quan sat va stia sai cho HS, luu y sau
moi lan tap ¢6 nhan xét (HS tap 2 lan 8 nhip).

Luu y: GV gitp d& nhiing HS chua tap dugc bang cdch huéng dan lai, cti ban gitp
dd hodc yéu cau cac HS do ty quan sét tranh anh dé tap lai,...
3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi y trong SGK.
— GV ¢6 thé tién hanh cho HS tap luyén cac dong tac tay bang cach hudéng dan nhu sau:

+ Chia HS thanh cdc nhom (cé thé cho cac em tu két ban thanh nhém) va dé cac
em ty diéu khién nhau tip luyén cac dong tac tay.

+ GV dén cac nhém ho trg, néu nhom nao cé nhiéu ban tap chua dung, c6 thé yéu
cau cac em kem va giap d6 nhau.

+ Tling nhom lén thuc hién cac dong tac trudc 16p. GV tuyén duong nhom tap
dat yéu cdu, dong vién nhom tap chua dat yéu cau, chi ra nhiing diém can khac
phuc, dong thoi cho HS 6 nhom tap dat giap dé HS & nhém tap chua dat dé khac
phuc nhugc diém.

+ GV chi tranh dnh hodc lam mau, nhan manh nhiing chi tiét vé than ngudi va tu
thé cua tay. GV cling c¢6 thé cti mét vai nhém [én trinh dién, réi néu nhiing khé
khan khi tap luyén. Sau d6, GV cluing ca 16p néu cac phuong an khiac phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé thay d6i dong
tac cho phu hgp.

3.2. Té chirc tro chai rén luyén kindng vdn déng va phaén xa
Tro choi Gianh cd chién thang
— Muc dich: Rén luyén ki nang chay, tri thong minh, sy nhanh nhen, khéo 1éo va
kha nang phan xa.
— Chudn bi:

+ Ké 2 vach gi6i han cach nhau 8m. O gitia hai vach giéi han, ké mot vong tron ¢
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duong kinh 0,5 - Im va cam vao d6 mét la ¢ nho (hodc mot canh la, hay mot
vat gi do thay cho co).

+ Tuy theo s6 lugng HS trong 16p nhiéu hay it ma t6 chic doi hinh choi, méi lan
choi chi t6 chiic cho hai t6, do dé néu 16p c6 bon t6 co thé té chiic hai sin choi,
hodc hai té choi con hai t6 diing quan sat, sau dé d6i ché cho nhau. Hai té tham
gia choi phai c6 s6 lugng ngudi bang nhau va tap hgp thanh hai hang ngang 6
hai bén vach giéi han, mdt quay vao phia cd. GV cho HS & méi hang diém s6 dé
tting em nhén biét s6 ctia minh.

— Cdch choi:

+ Khi tro choi bat dau, GV goi dén s6 nao thi hai em & s6 d6 trong hai hang nhanh
chéng chay 1én gianh 14y c6 mang vé cho déi minh.

+ Néu nguoi ctia doi ban da cdm dugc co thi em cling s6 véi em dé phai chay dudi
theo d€ gianh lai co. Trong trudng hop em dudi cham dugc tay vao ngudi em
cam co thi em cam c& bi thua (em dudi thang cudc), con néu khéng dudi kip ma
dé em cam co chay vé qua vach giéi han thi em cam c¢ 1a ngudi thang cudc.

+ Sau d¢ lai d€ c& vao vong tron va tiép tuc choi lai tit dau.

Luu y: Trong cd bon ti€t hoc, GV ¢6 thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi nhung &
moi tiét cin thay déi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tac khé hon, lugng van
dong tang dén, thay d6i cach thuc hién theo huéng nang cao dan. Tuy vao trinh d6
cta HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé cdi tién tro choi, cach choi cho phi hop.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mot s6 bai tap sau:
Bai tdp I: Tai cho chay ling got, sau do di chuyén khoang 15m, ldp lai 2 lan; sau moi
lan, cén di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
Bai tdp 2: Bat nhdy chum chén di chuyén 10m, 13p lai 3 14n; sau méi lan, can di lai va
hit thé sau trong vong 1 phut.
Bai tdp 3: Di bd thé thao 10m, sau dé chay nhanh vé vi tri ban déu, lap lai 3 lan; sau
moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh A: Hai tay dang ngang; Hinh B: Hai tay ra trudc;
Hinh C: Hai tay lén cao.
— Bai 2: GV cho HS thuc hién hai bai tap phéi hop cac dong tdc tay & muc 5, phdn
Kién thiic méi trong SGK.
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GOI Y PANH GIA

DPanh gid viéc thuc hién ndi dung cac tu thé va ki nang van dong tay ctia HS theo ba

muc sau:

Hoan thanh tot

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cac
tuthé van déng cua tay; biét
dugc 16i sai va co ban khac
phuc dugc trong tap luyén.

Thuc hién dugc it nhat
mot nla cac tu thé van
dong cua tay; biét dugc 16i
sai trong tap luyén.

Thuc hién dugc dudi mot
nlla cac tu thé van dong
cua tay.

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

| Bai3 VAN PONG CUA CHAN

Wl mucTIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
- Biét quan sat tranh anh, dong tdc lam mau cta GV dé tap luyén.

— Thuyc hién dugc ni dung cac tu thé, ki ning van dong ctia chan va van dung dugc
vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé lyc.

- Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat ddng tap thé.

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

Wil cHUAN B
- Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
— Coi, c0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép giap cdc em lam nong co thé.
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1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢ thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Méo va chim sé
— Muc dich: Lam noéng co thé, tang kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan ndi
dung sé hoc.
— Cdch choi: GV tham khao cach t6 chiic choi tro choi nay & bai 3, cha dé 1.
2. Kién thic méi
2.1. Tu thé co ban védn déng cda chén
2.1.1.D6ng tdc dung kiéng got

- TTCB: Hai chan khép, muai chan chéch chii V, hai tay chéng hong, than thing, mat
nhin thing.

— Dong tdc: Ti TTCB, kiéng hai gét chan.
Két thic dong tac, ha hai chan vé TTCB.
2.1.2.Ddng tdc duing dua mét chan ra trudc
- TTCB: Nhu TTCB cua dong tac diing kiéng got.
- Dong tac:
+ Dua chdn trdi ra trudc: TU TTCB, ding trén chan phai, chén trai dua ra trudc.
Két thuc dong tac, dua chan trai vé TTCB.
+ Dua chan phdi ra trudc: Tii TTCB, ding trén chan trdi, chan phai dua ra truéec.
Két thac dong tac, dua chan phai vé TTCB.
2.1.3.Déng tdc diing dua mét chan sang ngang
— TTCB: Nhu TTCB cua dong tac diing kiéng got.
- Dong tac:
+ Duia chan trdi sang ngang: Tu TTCB, diing trén chan phai, chan trdi dua sang ngang.
Két thuc dong tac, dua chan trai vé TTCB.
+ Dua chdn phdi sang ngang: Tu TTCB, diing trén chan trai, chan phai dua sang ngang.
Két thuc dong tac, dua chan phai vé TTCB.
2.1.4.D6ng tdc ding dua mét chan ra sau
— TTCB: Nhu TTCB ctia dong tac ding kiéng got.
- Donyg tdc:

+ Dua chan trdi ra sau: Ti TTCB, dlng trén chan phai, chan trai dua ra sau.
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Két thic dong tac, dua chan trdi vé TTCB.
+ Dua chan phdi ra sau: Tli TTCB, diing trén chén trai, chan phai dua ra sau.
Két thic dong tdc, dua chan phai vé TTCB.
2.1.5. Bai tdp phdi hgp cdc déng tdc chan
* Bai tdp 1:
— TTCB: Nhu TTCB ctia dong tac ding kiéng got.
— Khdu lénh: “Bai tap — Bat dau!”.
+ Nhip 1: Dua chén trai sang ngang.
+ Nhip 2: Vé TTCB.
+ Nhip 3: Dua chén phai sang ngang.
+ Nhip 4: VE TTCB.
+ Nhip 5: Dua chan tréi ra trudc.
+ Nhip 6: Vé TTCB.
+ Nhip 7: Pua chan phai ra trudc.
+ Nhip 8: Vé TTCB
* Bai tdp 2:
- TTCB: Nhu TTCB ctia dong tac diing kiéng got.
- Khdu Iénh: “Bai tap - Bat dau!”.
+ Nhip I: Kiéng hai got chan.
+ Nhip 2: Vé TTCB.
+ Nhip 3: Nhu nhip 1.
+ Nhip 4: Vé TTCB.
+ Nhip 5: Dua chan trdi ra sau.
+ Nhip 6: Vé TTCB.
+ Nhijp 7: Pua chén phai ra sau.
+ Nhip 8: Vé TTCB.
2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- Sau khi gidi thiéu cac dong tac van dong ctia chén, GV cho cdc nhém quan sat
tranh anh réi thio luan vé cach tap dong tac. Tuy vao tiing budi tip, GV c6 thé

chon dong tac va s6 lugng dong tac d€ day hoc cho phu hgp.




- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia giang giai, nhan manh nhiing yéu cau ctia dong tac).
- GV cho 3 - 4 nhém xung phong tap dong tac theo tranh anh.
- GV cung HS danh gid xem nhém nao tdp dong tdc theo tranh dnh giéng nhat,
dong thoi c6 hinh thic dong vién, c6 vii pht hop.
2.3. Hinh thanh déng tdc méi

— Lan 1: GV lam mau, ca l6p quan sat. Sau d6, GV ho cho ca 16p tap, chi y quan sat
va stia sai cho HS. O tiing dong tic, GV cin diing nhip dé stia cho nhiing em tap
chua dung.

— Ldn 2: GV viia huéng dan, viia cho HS tép cac dong tac chan cho dén khi tép co
ban ding.

— Ldn 3: GV ho nhip cho HS tap cac bai tdp phoi hgp cac dong tac chin.

— Lan 4: GV cho can sy 16p hodc mot HS xung phong lén ho cho ca 16p tép cac bai
tap phdi hgp cac dong tac chan, GV quan sat va stia sai cho HS.

Luu y: GV gitp d6 nhitng HS chua tap dugc biang cach hudng dan lai, cti ban giap

dd hodc yéu cau cac HS do6 ty quan sat tranh anh dé tap lai,...

3. Luyén tap
3.1. Té churc luyén tdp déng tdc

- GV cho HS luyén tap theo cac hinh thuc nhu goi y trong SGK.

— GV c6 thé tién hanh cho HS tép luyén cac dong tac chén bang cach hudng dan tap
tung dong tac nhu sau:

+ Chia HS thanh cidc nhém (cé thé cho cac em tu két ban thanh nhém) va dé céac
em tu diéu khién nhau tap luyén cac dong tac chan.

+ GV dén cac nhém ho trg, néu nhém nao ¢é nhiéu ban tap chua dang, c6 thé yéu
cau cac em kem va giap do nhau.

+ Ting nhém lén thuc hién cdc dong tic trude 16p. GV tuyén duong nhém tap
dat yéu cdu, dong vién nhom tap chua dat yéu cau, chi ra nhiing diém can khac
phuc, dong thi cho HS & nhém tap dat giap do HS & nhém tap chua dat dé khac
phuc nhugc diém.

+ GV chi tranh dnh hodc lam mau, nhian manh nhiing chi tiét vé than ngudi va tu
thé ctia chan. GV ciing ¢6 thé cti mdt vai nhém 1én trinh dién, r6i néu nhiing
kho khan khi tap luyén. Sau do, GV cung ca 16p néu cac phuong an khac phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ cta HS, diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé thay d6i dong

tac cho phu hgp.
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3.2. T6 chirc tro choi rén luyén kindng védn déng va phdn xa

Tro choi Vet ho tiép siic
- Muc dich: Rén luyén, phat trién stic nhanh, stic manh, su khéo léo ctia doi chan.
~ Chudn bi:
+ Chia s6 HS trong 16p thanh 4 doi, xép thanh hang doc diing sau vach xudt phat.
+ Tu vach xuat phat dén dich vé 5 vong tron lién tiép tugng trung la “hd” (cé thé
thay hinh vé bang cac vong tron bang nhya mau).
- Cdch choi:
+ Khicé1énh, em s6 1 cia moi doi bat hai chén vao trong tling vong tron, dén dich
vong qua dich, sau d6 chay vé dap nhe tay vao em s6 2. Em s6 2 thuc hién nhu
em s6 1 roi dap nhe tay vao em s6 3.
+ Ci tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia moi doi.
+ D i ndo xong trudc, it pham quy la thing cudc.
Luu y: Trong ca nam tiét hoc, GV co thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi nhung
& moi tiét can thay déi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tac kho6 hon, lugng
van dong tang dan, thay doi cach thuc hién theo huéng nang cao dan. Tuy vao
trinh d¢ cua HS, diéu kién ctia nha trudng, GV c¢é thé cai tién tro choi, cach choi
cho phu hgp.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

C6 thé tham khao mét s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Tai ché chay lang got, sau do di chuyén 10m, 1dp lai 2 lan; sau méi lan, can
di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Bat nhay chum chén di chuyén 10m, 1dp lai 2 1an; sau méi lan, can di lai va
hit tho sau trong vong 1 phuit.

Bai tap 3: Dibd tu do 15m sau d6 chay nhanh vé vi tri ban dau, lap lai 2 lan; sau moi
lan, can di lai va hit thé séu trong vong 1 phut.

4.Van dung
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- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh A: Dua chan trai ra trudc; Hinh B: Dua chan trdi sang ngang;
Hinh C: Ding kiéng gét; Hinh D: Pua chédn phai ra sau.

— Bai 2: GV cho HS thyc hién hai bai tap phéi hgp cac dong tdc chidn & muc 5, phdn
Kién thiic méi trong SGK.
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@A GOl Y PANH GIA

Danh gia viéc thuc hién cac tu thé va ki ning van dong chin cua HS theo ba mic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cactu | Thuc hién dugc it nhéat | Thuc hién duoc dudi mét
thé van dong cta chéan; biét | mot ntra cac tu thé van | nira cac tu thé van dbng
duogc 16i sai va co ban khidc | dong clia chan; biét duoc | clia chan.

phuc duagc trong tap luyén. 16i sai trong tap luyén.

Luu y: GV cén cti vao kha nang, thai d¢ tép luyén va sy tién bo ctia HS dé diéu chinh
mtuic do danh gid cho phi hop.

WA vAN DONG PHOI HOP CUA CO THE

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé tap luyén.

— Thuc hién dugc ndi dung cac van dong phoi hop cua co thé va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cyc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN Bl
— Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
— Coi, cg, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong

tap luyén.

HUGNG DAN TS CHUC DAY HOC
1.Mé& dau
1.1. Khdéi déng

GV cho HS thuc hién xoay céc khép giup cdc em lam néng co thé.
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1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV c6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khai dong.
Tro choi Tranh o to
- Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé€ hoc.
— Cdch choi: Ca l6p ding trong khoang san dugc quy dinh san. GV (hodc chi huy)
dong vai “6 t0”, di chuyén vao vi tri c6 HS. Cac em can tranh dé€ khong cham vao “6

A3

t&”. Néu HS nao cham vao
nhu thé cho dén khi c6 ban dén “ctiv” méi dugce ding lén dé di chuyén tiép.

A A0

0 t6” thi phai lam djng tac nga, nam xuéng va cii nam
2. Kién thuc méi
2.1. Cdc bai tdp vén déng phéi hop ctia co thé
*Bai tap 1
- TTCB: Diing thang, hai chan khép, hai tay tha 1ong ty nhién, thin thang, mat
nhin thing.
— Khdu lénh: “Bai tap - Bét dau!”

+ Nhip 1: Chan trai buéc sang ngang rong bang vai, hai tay dua ra trude, ban
tay sdp.

+ Nhip 2: Vé TTCB.

+ Nhijp 3: Chan phai buéc sang ngang rong bang vai, hai tay dang ngang, ban
tay sdp.

+ Nhip 4: Vé TTCB.

+ Nhip 5: Dung trén chan phai, dua chan trdi ra trudc, hai tay dang ngang, ban
tay sap.
+ Nhip 6: Ve TTCB.
+ Nhip 7: Nhu nhip 5 nhung d6i chan.
+ Nhip 8: Vé TTCB.
* Bai tdp 2
- TTCB: Diing thang, hai chan khép, hai tay tha 1ong ty nhién, thin thang, mat
nhin thang.
— Khdu lénh: “Bai tap - Bt dau!”

+ Nhip I: Chung g6i chan phai, dua chan trai sang ngang, tay trai dang ngang, tay
phai gap trudc nguc.
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+ Nhip 2: Vé TTCB.
+ Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung déi tay, d6i chan.
+ Nhip 4: Vé TTCB.

+ Nhip 5: Piing trén chan phai, dua chén trai ra sau, hai tay dua ra trudc - 1én cao
chéch chi V, ngtia dau.

+ Nhip 6: Vé TTCB.

+ Nhip 7: Nhu nhip 5 nhung d6i chan.

+ Nhip 8: Vé TTCB.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
GV cho HS van dong bang viéc thuc hién cdc dong tic don gian. GV nén van dong
cung HS. Khi t6 chtic cho HS van dong lam quen, GV can tao khong khi vui vé, cho
HS thuc hién nhiing déng tac ti dé dén kho.
2.3. Hinh thanh déng tdc mdai
Day la céc bai tap lién hoan tii cac dong tac co ban HS da hoc & cac bai trude nén khi
day cac dong tdc mdéi, GV chi can goi y hodc lam mau d€ HS quan sat va tap theo.
3. Luyén tap
3.1. Té chic luyén tdp
— GV cho HS luyén tép bai tap theo cac hinh thic nhu ggi y trong SGK.
- Khi t6 chiic cho HS tap luyén cac bai tap nay, GV can luu y:

+ Cung HS tap luyén, hudéng dan cho HS tiing dong tac d€ HS hi€u va lam theo
dugc ngay. Céan tdn dung dugc thoi gian cho cac em tap luyén dé tang cuong
stic khoé. GV chu dong diéu chinh lugng van dong va thoi gian thuc hién cho
phu hogp.

+ Tuyén duong nhém tip dat, dong vién nhom tap chua dat, chi ra nhiing diém
can khiac phuc, dong thdi cho HS & nhom tép dat gitip dd nhom tép chua dat
luyén tép dé€ khac phuc nhugc diém.

+ Qua viéc cho HS quan sat tranh anh hodc lam méau, GV nhan manh nhiing chi
ti€t vé than nguoi va tu thé cua tay, chan, dau, ¢6. GV ¢6 thé chon mot HS lén
trinh dién bai tdp, néu nhiing kho khan trong qua trinh tép luyén. GV cung ca
16p dua ra cac phuong an khéc phuc.

+ Tuy vao trinh d¢ cta HS, diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé thay d6i dong téc,
tu thiét ké dung cu tap luyén cho phu hgp.
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3.2. T6 chirc tro choi rén luyén kindng védn déng va phdn xa
Tro choi Phoi hgp nhay chum, tach chan qua vong tron
— Muc dich: Ren luyén, phat tri€n stic nhanh, stic manh, sy khéo léo ctia d6i chéan.
— Chudhn bi:
+ Chia s6 HS trong 16p thanh 4 déi, cac doi ding sau vach xuét phat.

+ T vach xuit phat dén dich vé 5 vong tron lién tiép theo cac ¢d to, nho xen ké
nhau (c6 thé thay hinh vé bang cic vong tron bang nhya mau).

— Cdch choi:

+ Khi c6 lénh, em s6 1 ctia mdi doi bat nhdy chum hai chan vao trong vong to, roi
tach hai chan qua vong tron nhd, dén hét thi vong qua dich, sau dé chay vé dap
nhe tay vao em 86 2. Em s6 2 thuyc hién nhu em s6 1 réi dap nhe tay vao em s6 3.

+ Cu tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia moéi doi.
+ Podi nao xong trudc, it pham quy la thing cudc.
Luu y: Trong ca sdu ti€t hoc, GV ¢6 thé té chiic cho HS choi mét tro choi nhung
& moi tiét can thay doéi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tac khé hon, lugng
van dong ting dan, thay doi cach thuc hién theo hudng nang cao din. Tuy vao
trinh d§ cua HS, diéu kién ctia nha truong, GV cé thé cdi tién tro choi, cach choi
cho phu hgp.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
- Khi théy lugng van dong ctia HS trong ti€t hoc con it, GV c6 thé tang thoi gian van
dong cho HS khi choi tro choi Phéi hgp nhdy chum, tach chan qua vong tron. GV
cht dong diéu chinh lugng van dong va quang nghi cho phu hgp.

— Hoac GV lua chon cac dang bai tdp phtt hgp dé€ phat trién thé luc va ki ning van
dong ctia HS nhu: chay, nhady, leo treo, mang vac, ném day,...
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh B.
- Bai 2: GV cho HS thuc hién bai tap 2, phan Kién thitc méi trong SGK.

- V6i bai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach vin dung trong thuc tién va c6 thé
ké thém mot s6 truong hop co van dung van dong phdi hgp ctia co thé.
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@A GOl Y PANH GIA

Danh gid viéc thuc hién ndi dung cdc bai tap phat trién nang luc phéi hop van dong
clia ¢o thé cua HS theo ba muc sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung céc bai | Thuc hién duagc it nhat mét | Thuc hién dugc dudi
tap phat trién nang luc phéi | nila cac bai tap phat trién [ mét nla cac bai tap
hop van déng cla co thé; biét | nang luc phéi hop van | phat trién nang luc
duoc 16i sai va co ban khic | dong clia co thé; biét dugc | phéi hop van dong cla
phuc dugc trong tap luyén. 16i sai trong tap luyén. co thé.

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

| Bai5 | VAN DONG PHOI HOP CUA CO THE (tiép theo)

MUC TIEU
— Biét thyc hién vé sinh san tap, chuén bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
- Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé tap luyén.

— Thuc hién dugc n¢i dung cac van dong phoi hop ctia co thé va van dung dugc vao
trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cyc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé lyc.
- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
— Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.
CHUAN Bl
— Ké, vé san tap theo ndi dung ctia bai hoc.
- Coi, co, tranh dnh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé dau
1.1. Khéi déng

GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitp cdc em lam nong co thé.
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1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV c6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khdc bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Dung dang dung dé

— Muc dich: Lam néng co thé, taing kha nang phan xa, tao hiing tha dé tiép nhén noi
dung sé hoc.

— Cdch choi: GV tham khao céch t6 chiic choi tro choi nay & bai 1, cha dé 3.
2. Kién thic méi
2.1. Bai tdp phdt trién nang luc phéi hop védn déng cua co thé

- TTCB: Piling thang, hai chan khép, hai tay tha long ty nhién, than thing, mat
nhin thang.

— Khdu lénh: “Bai tap - Bit dau!”
+ Nhijp 1: Chung goi, hai tay dua ra trudc, ban tay sap, cuii dau.
+ Nhip 2: Ve TTCB.
+ Nhijp 3: Chung gdi, hai tay dua chéch sau, long ban tay huéng vao nhau, ngtia dau.
+ Nhip 4: Ve TTCB.

+ Nhip 5: Pting trén chan phai, dua chan trai sang ngang, tay trai dang ngang, ban
tay sdp, tay phai gap trudc nguc, mit nhin sang trai.

+ Nhip 6: Vé TTCB.

+ Nhip 7: Nhu nhip 5 nhung déi tay, déi chan, mat nhin sang phai.
+ Nhip 8: Vé TTCB.

+ Nhip 9: Hai tay dua lén cao chéch chii V, ngtia dau.

+ Nhip 10: Cai ngudi, gap than vé trudc, hai tay véi mai ban chéan.
+ Nhip 11: V€ nhip 9.

+ Nhip 12: Diling trén chan phai, dua chan trdi ra trudc, hai tay dua ra trudc -
xuong dudi - chéch sau.

+ Nhip 13: V& nhip 9.
+ Nhip 14: Nhu nhip 12 nhung d6i chan.
+ Nhip 15: Vé nhip 9.
+ Nhip 16: Vé TTCB.
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2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

GV cho HS van dong bang viéc thuc hién cac dong tac don gian. GV nén van dong
cung HS. Khi t6 chiic cho HS van dong lam quen, GV can tao khong khi vui vé, cho
HS thuc hién nhiing déng tac tit dé dén kho.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi
Ngoai tham khao hudng dan tii cac bai trudc, GV can chu y thém mét s6 diém sau:
Day la cac bai tap lién hoan nén khi day cdc dong tdc mdi, GV can goi y hodc lam
mau dé€ HS quan st va tdp theo tiing dong tac mét. Khi cdc em tap tuong déi thudn
thuc thi ghép thanh chudi dong tac. GV can tao diéu kién cho HS tim hiéu, tu suy
nghi, giao luu, hoc hoi vé dong tac hoac chudi dong tac mai tap.

3. Luyén tap

3.1. Té churc luyén tap
- GV cho HS luyén tép bai tap theo cac hinh thic nhu goi y trong SGK.
- Khi t6 chiic cho HS tap luyén cac bai tap nay, GV can luu y:

+ Cung HS tap luyén, huéng dan cho HS tiing dong tac bang cdc ki hiéu, thao tdc
don gian dé HS hiéu va lam theo dugc ngay. Can tan dung dugc thai gian cho
cac em tdp luyén dé€ ting cuong stic khoé. GV cha dong diéu chinh lugng van
dong va thoi gian thyc hién cho phu hop.

+ Tuyén duong nhom tip dat, dong vién nhom tap chua dat, chi ra nhiing diém
can khac phuc, dong thoi cho HS ¢ nhom tap dat gitip d6 nhom tap chua dat
luyén tap dé€ khac phuc nhugc diém.

+ Qua viéc cho HS quan sit tranh dnh hodc lam mau, GV nhén manh nhiing chi
ti€t vé than nguoi va tu thé cta tay, chan, dau, c6. GV ¢6 thé chon mot vai nhém
lén trinh dién bai tap, néu nhiing khé khan trong qua trinh tap luyén. GV cing
ca l¢p dua ra cac phuong an khac phuc.

+ Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé thay do6i dong tac,
ty thiét ké dung cu tép luyén cho phu hop.

3.2. T6 churc tro choi rén luyén kinédng védn déng va phdn xa
Tro choi Ong vé té
— Muc dich: Rén luyén sy khéo léo, nhanh nhen, phat trién stic manh ctia chan.
- Chudn bi:
+ Vé mot sO vong tron tugng trung cho t6 ong.
+ Mot 16 hoa hodc mot ciy hoa dugc dat & vi tri thich hop.

+ Moi HS dong vai mot con ong.
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— Cdch choi:

+ GV (hodc chi huy) thoi mét hoi coi hodc hé “Ong bay di tim nhuy”, cac con ong
bay ra khoi té dén nhit mét bong hoa tugng trung cho viéc hit mat.

+ GV (hoac chi huy) théi mét hoi coi tiép theo hodc ho “Hai ong mot t6 vé lam
mdt’, cac con ong cdm hoa nhanh chéng bay vé t6 (luu y khong dugc qua hai ong
vao mot t6). Con ong nao khong tim dugc hoa hodc khong vao dugce t6 sé thua
cudc, phai chay mot vong quanh cac ban.

Luu y: Trong ca sau tiét hoc, GV ¢6 thé t6 chiic cho HS choi mét tro choi nhung & moéi

tiét can thay déi hinh thic choi nhu diéu chinh dong tac khé hon, luong van dong

tang dan, thay d6i cach thyc hién theo huéng nang cao dan. Tuy vao trinh d¢ ctua HS,

diéu kién ctia nha truong, GV c6 thé cai tién tro choi, cach choi cho phu hop.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

- Khi thay lugng van dong ctia HS trong tié€t hoc con it, GV ¢6 thé tang thoi gian van
dong cho HS khi choi tro choi Ong vé to. GV cha dong diéu chinh lugng van dong
va quang nghi cho phu hop.

— Hoac GV lya chon cac dang bai tdp pht hgp dé€ phat trién thé lyc va ki ndng van
dong cua HS nhu: chay, nhay, leo treo, mang vac, ném day,...

4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Dadp dn: Hinh B.

— Véi bai 2, GV chi cho HS biét day la mot cach van dung trong thuc tién va c6 thé
ké thém mot s6 truong hop cd van dung vén dong phéi hgp ctia co thé (tép bai tap
chong mét moi, bai thé duc gita gio,...).

GOI Y DANH GIA

DPanh gia viéc thyc hién ndi dung cac bai tap phat trién nang luc phéi hgp van dong
ctia cd thé cua HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién cg ban dung cac | Thuc hién dugc it nhat mét | Thuc hién dugc dudi mot
dong tac trong bai tdp phat | nla cac dong téc trong | nla cac dong tac trong
trién nang luc phéi hgp van | bai tap phat trién nang luc | bai tap phat trién nang
dong cla co thé; biét dugc | phdi hop van dong cia co | luc phéi hgp van dong
16i sai va co ban khic phuc | thé; biét duagc 16i sai trong | clia co thé.

dugc trong tap luyén. tap luyén.

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

78 I




GEIITETER
THE THAO TU CHON

Chadé1 @l MONBONG RO

GO1Y KE HOACH DAY HOC

Bai Tén bai NGi dung Thai lugng

- Cac dong tac lam quen vdi bong.
1 Lam quen vdi bong - Tro choi van dong. 4 tiét

— Bai tap phat trién thé luc.

— Chay theo dudng thang.
P6éna tic di chuvé — Chay déi huénag. ,
. erg ac’ i chuyén y g 4 tist
khéng bong - Tro chaoi van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.

— Dan béng tai ché.

) — Dan boéng di chuyén lén trudc. ,
3 Poéng tac dan boéng 5 tiét
- Trd chai van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.

- Dong tac tai chd ném ré hai tay

DPo6ng tac ném 16 trudc nguc.

: . s g 5 tiét
hai tay trudc nguc - Tro choi van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.




m LAM QUEN VOI BONG

MUC TIEU

- Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, lam mau cua GV dé€ thuc hién cac dong tac lam quen
vGi bong.

— Thuyc hién dugc cac dong tac lam quen véi bong trong béng ré va van dung dugc
vao trong cac hoat dong tap thé.

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

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

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN BI
- San tap, nha tap, phong da nang (hodc san trudng).
— Coj, c0, tranh anh, bang dia hinh, qua béng 6 va cac dung cu tép luyén khac,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC
1. M¢& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitup cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khoi dong.
Tro choi Tiép siic con thoi

- Muc dich: Rén luyén ki nang chay, phét tri€n stic nhanh, sy phéi hgp khéo léo,
nhanh nhen.

— Chudn bi:
+ Ké 2 vach giéi han song song, cach nhau 8 — 10m, méi vach dai 3 - 4m.
+ Chia 16p thanh 2 doi, xép thanh hang doc, ciing diung & mdt bén vach giéi han.
+ Hai em ding dau hang, moi em cam mot qua bong.

- Cdch chdai:

+ Khi c¢6 1énh, em s6 1 6 moi doi nhanh chong chay qua vach gigi han, vong lai
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trao bong cho em s6 2 ctia d6i minh rdi chay xuéng cudi hang. Em s6 2 thuc hién
nhu em s6 1 réi trao béng cho em s6 3.

+ Cu tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia méi déi. Poi nao xong
trudc, it pham quy la thing cudc (néu bong bi roi thi dugc nhat bong 1én va
choi tiép).

2. Kién thiic méi

2.1. Cdc dong tdc lam quen vdi béng

2.1.1. Hai tay chuyén béng cho nhau
Diing thing, hai tay cAm bong dua ra trudc mit. St dung luc ctia ¢§ tay va cac ngén
tay chuyén bong lién tuc ti tay nay sang tay kia. C6 thé thay déi do cao, toc do
chuyén bong. Yéu cau khi thyc hién khong dé bong roi xudng dat.

2.1.2. Tung béng lén cao, bdt béng
Diing thang, hai chin rong bang vai hodc chan trudc chan sau, hai tay cdm bdéng. St
dung luc ctia ¢ tay va ngon tay tung bong 1én cao, sau do bat bong lai.

2.1.3. Tung béng lén cao, dén béng nay
Diing thang, hai chan rong bang vai hodc chan trudc chén sau, hai tay cAm bong.
Sti dung luc ctia ¢6 tay va ngon tay tung béng lén cao, dé€ bong roi xuong dat roi bat
bong nay.

2.1.4. Chuyén béng qua lai
Diing theo cap, hai chan rong bang vai va quay lung vao nhau, cich nhau khoang
mot canh tay. Em thi nhat cdm bdéng bang hai tay trudc nguc, xoay than trén sang
trai — ra sau chuyén bong cho em thi hai, dong thoi em thi hai cling xoay than trén
sang phai — ra sau d€ nhdn béng. Sau khi nhan béng, em thi hai dua bong qua nguoi
r6i thuc hién xoay than trén sang trai - ra sau chuyén bong, em thi nhét xoay than
trén sang phai - ra sau d€ nhan bong. Cu tiép tuc thuc hién nhu thé mét s6 lan thi
diing lai, sau d6 d6i bén (xoay than trén sang phai - ra sau d€ chuyén béng, xoay than
trén sang trai - ra sau dé€ nhan bong).
Luu y: Trong qua trinh chuyén — nhan bong, chi xoay than trén va hong; con chan
gitt nguyén.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
- V6i moi dong tac, GV goi dung tén dong tac, roéi lam mau 2 - 3 lan hoac cho HS

quan sat tranh th€ hién dong tdc mau (trong SGK), sau d6 GV mo ta dong téc.

— GV phan tich, huéng dan HS céach thyc hién dong tac.
- GV viia lam mau viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu céu khi thuc hién dong tac.

- GV cho HS xung phong thiic hi¢n tiing dong tdc ndi trén.
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- GV cung HS danh gid xem ban nao thyc hién dong tac giéng mau nhat, déng thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢6 v kip thoi.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

Khi gi6i thiéu dong tac, GV nén st dung cac phuong phap day hoc truyén thong (da

biét) két hgp véi cac phuong phap day hoc hién dai nhu: phuong phap phan chia,

phuong phap hoan chinh gidng giai, phén tich, thi pham, ding gido cu tryc quan két

hgp véi tu duy tich cyc caa HS.

— GV diéu khién cho ca 16p tap, c6 thé tdp véi tin hiéu coi, nhip dém, hodc vo tay,
moi dong tac tap tu 2 - 3 lan.

- GV quan sat va stia sai cho HS (cht y ¢6 thé diing tap dé stia sai chung cho ca l6p
hodc stia sai ca biét). Luu y sau moi lan tap can c¢6 nhén xét, khich 1¢é va dong vién
cac em kip thoi.

3. Luyén tap

3.1. Té churc luyén tdp ddng tdc

- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Céc dong tac lam quen véi bong nham nang cao cam giac cua tay véi bong, tang
ndng luc diéu khién béong, phan doan khong gian va thoi gian. Vi vay, nén dé€ HS
tap lam quen véi bong ngay tii déu gic hoc. D6i v6i HS 16p 1 can danh nhiéu thoi
gian d€ tap luyén ndi dung nay. Khi tap luyén nhiing dong tac do, cé theé tap ca
nhan hodc tap thé, tuy theo s6 lugng bong va sé lugng HS.

- Néu GV thay HS budc dau nam dugc yéu cau co ban ctia dong tac thi chia té (nhém)
tap luyén. HS c6 thé tu stia sai cho nhau, GV quan sat, stia sai néu thdy cén thiét.

— Trong qua trinh day hoc, GV cin chi y quan tam, gitip dé nhiing HS thuc hién chua
ding va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dang. Déi véi nhiing
HS tiép thu chua t6t, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi téc dé cham, két hop
dién gidi bang 161 n6i véi thyc hién thao tac gitip HS c6 hinh dung cu thé vé dong tac.

- Vao cu6i mbi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS thi dua nham dem lai niém vui,
htng thu trong hoc tap.

3.2. T6 chirc tro choi van déng bé tro mén Béng ré
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Tro choi Chuyén béng tiép siic

— Muc dich: Phat trién stic nhanh, ren luyén su phéi hop khéo léo, nhanh nhen.

- Chudhn bi:
+ 2 - 4 qua bong ré.
+ Chia 16p thanh 2 - 4 doi, moi déi c6 s6 ngudi bang nhau, xép thanh hang doc.
+ Em ding dau hang cia mdi doi cam mot qua bong.

— Cadch choi:

+ Khi c¢6 hiéu lénh, em ddu hang ctia mdi doi dong loat quay ngudi sang trdi — ra sau




chuyén béng cho ban diing ngay sau minh. Ci tiép tuc nhu thé cho dén khi béng
dugc chuyén dén em cudi hang.

+ Em cudi hang chuyén bong ngugc trd lai ra trudc vé phia tay phai cho ban ngay
trudc minh. Ti€p tuc nhu vdy cho dén em dau hang.

+ Em dau hang nhan bong, gio cao va ho to “Xong”.
+ Doindo xong trudc, it pham quy la thang cudc.

— Nhiing truong hgp pham quy: chuyén bong khong lan lugt ma cach quang; béng roi
xuong dat.

Luu y: Cuing moét tro choi nhung & céac lan choi khac nhau, GV ¢é thé diéu chinh
thoi gian, cy li, s6 lugng ngudi choi, cach thiic choi,... d€ ting lugng van dong va
thu hat HS.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khdo mdt sé bai tap sau:

Bai tdp 1: Diling thang, hai tay dan chéo nhau dé sau gdy, dinglén ngdi xudng lién tuc
10 1an, 13p lai 2 lan; sau méi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Dling thang, hai tay chéng hong, bat cao tai ché 5 - 10 lan, ldp lai 2 14n; sau
moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Ping nhin got (kiéng - ha got), hai tay chong hong 10 - 15 lan, lap lai 2
lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.
Ddp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Chuyén béng qua lai.
— Véibai 3, GV chi cho HS biét day la mot cach van dung trong thuc tién dé tao hiing
thu, gitp hoc t6t cac mon hoc khac.
GO1Y PANH GIA

Danh gid viéc thuc hién cac dong tac lam quen véi bong cta HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung bén | Thuc hién duoc it nhat | Thuc hién duoc dudi
dong tac lam quen vai boéng, | hai dong tac lam quen | hai dong tac lam quen
biét dugc 16i sai va co ban khac | vdi bong, biét dugc 16i sai | vdi bong.

phuc dugc trong tap luyén. trong tap luyén.

Luu y: Can cd vao kha nang, thai do tap luyén va sy tién b cia HS dé€ diéu chinh
mtuic d danh gia cho phu hop.
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m DONG TAC DI CHUYEN KHONG BONG

MUC TIEU
- Biét thuc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, [am mau ctia GV dé thyc hién dong tac chay theo dudng
thing, chay d6i hudng.

— Thuc hién dugc cac dong tic chay theo dudng thang, chay d6i hudng trong bong
16 va van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

CHUAN BI
- San tap, nha tap, phong da ndng (hodc san truong).
- Coi, ¢0, tranh anh, bang dia hinh, qua bong 6 va cac dung cu tap luyén khac,...
— Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; dam bao v¢ sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitip cdc em lam nong co thé.
1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV c6 thé st dung tro choi trong SGK hodac tro choi khdc bé trg cho phan
khéi dong.
Tro choi Chay ddi cho, vé tay nhau
- Muc dich: Lam néng co thé, ting cudng stic nhanh va khéo léo, tao hiing thu dé
tiép nhéan ndi dung sé hoc.
- Cdch choi: GV tham khao cach thic t6 chiic choi tro choi nay ¢ bai 2, cha dé 1,
phan 2.
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2. Kién thic méi
2.1. Cdc déng tdc di chuyén khéng béng
2.1.1. Chay theo dudng thdng

Khi chay, ngudi hoi nga vé trudc, hai tay danh ty nhién, mat nhin phia trudc. Thuc
hién chay theo dudng thing.

2.1.2. Chay déi huéng
Ddng tac thay d6i huéng di chuyén nham muc dich thoat khoi ngusi kem.
Khi chay, muén déi huéng, can st dung chan do6i dién v6i hudng mudn di chuyén
(néu mudn di chuyén sang phai thi dung chén trdi va ngugc lai) dap xudng dat
ngugc huéng véi duong di chuyén, xoay nguoi theo huéng mudn déi roi tiép
tuc chay.
2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
- V6i moéi dong tac, GV goi dung tén dong tac va lam mau 2 - 3 lan (hodc cho HS
quan sat tranh thé hién dong tdc mau trong SGK), sau d6 GV mo6 ta dong tac.
- GV phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tac.
- GV viia lam mau viia gidng gidi, nhan manh nhiing yéu cau cta dong tac.
- GV cho HS xung phong thuc hién tling dong tac noi trén.
- GV cung HS dénh gid xem ban nao thuc hién dong tac giéng mau nhat, dong thoi
c6 hinh thiic dong vién, c6 va kip thoi.
2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

Khi gi6i thiéu dong tac, GV nén st dung cac phuong phap day hoc truyén thong (da
biét) két hgp véi cac phuong phap day hoc hién dai nhu: phuong phép phan chia,
phuong phap hoan chinh giang giai, phan tich, thi pham, dung giao cu truc quan két
hop véi tu duy tich cyc ctia HS.

— GV diéu khién cho ca 16p tap, c6 thé tap véi tin hiéu coi, nhip dém, hodc vo tay,
moi dong tac tap tii 2 - 3 lan.

- GV quan sat va stia sai cho HS (chu y c6 thé duing tap dé€ stia sai chung cho ca lép
hodc stia sai cd biét). Luu y sau moéi lan tdp can c6 nhan xét, khich 1¢ va dong vién
cac em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tép theo cac hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Néu GV thay HS budc dau nam dugc yéu cau co ban cua dong tac thi chia té (nhom)
tap luyén. HS co thé ty stia sai cho nhau, GV quan sat, stia sai néu thay can thiét.
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- Trong qua trinh day hoc, GV can cht y quan tam, giup d6 nhing HS thyc hién
chua dung va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién ding. Déi véi
nhiing HS tiép thu chua tot, GV can hudéng dan cho HS tap luyén véi téc do cham,
két hgp dién gidi bang 16i noi véi thuc hién thao tac giap HS c6 hinh dung cu thé
vé dong tac.

— Vao cu6i mbi tiét hoc, GV nén té chiic cho HS thi dua nham dem lai niém vui,
hiing tha trong hoc tap.

3.2. Té chirc tro choi vdn déng

Tro choi Lan béong bidng tay

— Muc dich: Rén luyén ki nang lan béng, su khéo 1éo va nhanh nhen.

— Chudn bi:

+ 2 - 4 qua béng ré.

+ Ké vach xuit phat va vach chuin bi cach nhau 1,5m; cach vach xuét phat 10m dat
mot vat lam dich.

+ Chialgp thanh 2 — 4 déi c6 s6 ngudi bang nhau, xép thanh hang doc diing sau vach
xudt phét thdng hudng véi dich, em d4u hang ctia m6i doi cdm mot qua bong.

— Cadch chdai:

+ Khi ¢6 hiéu 1énh, em dau hang ctia mo6i doi cam béng nhanh chéng di chuyén,
dung tay lan bong vé dich, vong qua vat dich, r6i vong trd lai va tiép tuc lan béng
vé, trao béng cho em tiép theo, sau do trd vé cudi hang.

+ Ct tiép tuc choi nhu thé cho dén em cubi cung ctia moi doi.
+ Do6i nao xong trudc, it pham quy la thang cudc.

- Nhiing trudng hop pham quy: khong dung tay lan béng ma dung chén hodc 6m
béng chay; khong vong qua vat dich; ngudi lan bong trudc chua vé dén vach xuat
phat, nguoi ti€p theo da rdi vach xuét phat hoac xuét phat khi chua c6 1énh.

GV ciing ¢6 thé chon mét s6 tro choi van dong véi bong ré phu hgp véi dic diém

tam sinh i lda tudi ctia HS 16p 1, ¢6 tac dung ho trg cac ndi dung hoc tap, goép phan

phat trién céc t6 chét thé lyc chung, nhu tro choi Chuyén bong tiép siic da trinh bay

& bai 1.

3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc

Co thé tham khdao mdt s6 bai tap sau:

Bai tap 1: Chay xudt phat cao 10m, 1dp lai 2 lan; sau mdi lan, can di lai va hit thd sau

trong vong 1 phut.
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Bai tap 2: Bat nhay d6i chan trén buc cao 20cm lién tuc 10 lan, [dp lai 2 14n; sau moi

lan, cén di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Chay tai chd, danh gét chéan ra sau, ddnh tay ty nhién 10 - 15 lan, lap lai 2
lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

4.Van dung

- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh A.

— Bai 2: GV cho HS thyc hién dong tac chay do6i hudng.

GO Y PANH GIA

Dénh gia viéc thyc hién dong tac di chuyén khong bong ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién cg ban dung ca hai dong
tac chay theo dudng thang, chay déi
hudng; biét dugc 16i sai va cg ban
khac phuc duoc trong tap luyén.

Thuc hién dugc moét hoac hai
dong tac chay theo dudng
thang, chay doi huéng; biét
duoc 16i sai trong tép luyén.

Chua thuc hién
dugc dbong tac
nao.

Luu y: Can ct vao kha nang, thai do tap luyén va su tién b cua HS dé€ diéu chinh

muic do danh gid cho phi hop.

WIER ponG TAC DAN BONG

R Mmuc TIEU

— Biét thyc hién vé sinh san tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, lam méu cta GV dé thyc hién cic dong tac dan bong tai
ché va dan bong di chuyén 1én trudc.

— Thyc hién dugc cac dong tac dan bong tai chd, dan bong di chuyén lén trudc va

van dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.

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

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

— Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh thdéi quen tap luyén thé duc thé thao.
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CHUAN B
- San tap, nha tap, phong da ndng (hodc san truong).
- Coi, ¢0, tranh anh, bang dia hinh, qua bong ré va cadc dung cu tap luyén khac,...
— Trang phuc thé thao, giay tdp hoac dép quai hdu; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. Mé& dau
1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitup cdc em lam nong co thé.
1.2. Tré chai bé tro khéi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hoic tro choi khac bé trg cho phan khai dong.
Tro choi Di tau hoa

— Muc dich: Lam néng co thé, ting cuong ki nang van dong cua tay, chén va toan
than, tao hing thu dé tiép nhan noi dung sé hoc.

- Cdch choi:

+ Tap hop 16p thanh hang doc. Em diing sau dé hai tay 1én vai em ding trudc
lam tau hoa. Em diing dau hang viia chay viia hé “Tau lén d6c” hodc “Tau
xudng doc”

+ Khi nghe hi¢u lénh “Tau lén d&c” tit ca chay cham, ban chan nhén lén, chay
bang mai ban chan. Khi nghe hiéu lénh “Tau xu6ng d6c”, tit cd chay nhanh
bang got chan. Trong khi chay, hai tay em ding sau van phai dé trén vai ban
ding trudc.

+ Em nao lam khong ding dong tdc sé phdi chay mét vong quanh ca l6p.
2. Kién thic méi
2.1. Béng tdc dan béng tai ché (nhéi béng) va dan béng di chuyén lén trudc

Khi dan bong, hai goi gap, nguoi ha thdp hoi xoay vé phia c6 bong, mat quan sat trén
san. Ban tay xoé rong, 14y khuyu tay lam try, cang tay lén xudng, dung cac ngén tay
dn ddy va khong ché bong.

- Khi dan bdng tai ch6, diém tiép xuc ctia tay & trén bong.
- Khi dan bong di chuyén lén trudc, diém ti€p xuc ctia tay & ntia sau bong.
2.2, Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- V6i moi dong tic, GV goi dung tén dong tdc va lam mau 2 - 3 ldn (hodc cho HS
quan sat tranh thé hién dong tdc mau trong SGK), sau dé6 GV mo ta dong tac.
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— GV phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tac.
- GV vtia lam mau viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu céu ctia dong tic.
— GV cho HS xung phong thuc hién tliing dong tdc néi trén.
- GV cung HS dénh gid xem ban nao thuyc hién dong tac giéng mau nhat, dong thoi
¢6 hinh thic dong vién, ¢ vi kip thoi.
2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

Khi giéi thiéu dong tdc, GV nén st dung cac phuong phap day hoc truyén théng (da
biét) két hgp véi cac phuong phap day hoc hién dai nhu: phuong phép phan chia,
phuong phdp hoan chinh gidng gidi, phan tich, thi pham, dung gido cu truc quan két
hop véi tu duy tich cyc ctia HS.

- GV diéu khién cho ca 16p tap, c6 thé tap véi tin hiéu coi, nhip dém, hodc vo tay,
moi dong tac tap tu 2 - 3 lan.

- GV quan sat va stia sai cho HS (chu y c6 thé diing tap dé stia sai chung cho ca lop
hodc sta sai ca biét). Luu y sau moéi lan tdp can c6 nhan xét, khich 1¢ va dong vién
cac em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. Té churc luyén tdp déng tdc
— GV cho HS luyén tap theo céc hinh thiic nhu ggi y trong SGK.

- Néu GV thdy HS budc dau nam dugc yéu cau co ban cta dong tac thi chia to
(nhom) tép luyén. HS c6 thé ty stia sai cho nhau, GV quan sat, stia sai néu thay
can thiét.

- Trong qua trinh day hoc, GV can chu y quan tam, giup d& nhitng HS thyc hién
chua dung va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung. Péi véi
nhiing HS tiép thu chua tot, GV can huéng dan cho HS tép luyén véi téc do cham,
két hop dién gidi bang 161 nodi véi thuc hién thao tac giup HS c¢6 hinh dung cu thé
vé dong tac.

— Vao cu6i mdi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS thi dua nham dem lai niém vui,
htng thu trong hoc tap.

3.2. T6 chuic tro choi vén déng
Tro choi Dan béng tiép siic
- Muc dich: Rén luyén ki nang dan béng, su khéo léo va nhanh nhen.
- Chudhn bi:

+ 2 - 4 qua béng ré.
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+ Ké vach xuét phat va vach chudn bi cich nhau 1,5m; cach vach xuat phat 10m, vé
2 - 4 vong tron c6 dudng kinh 0,5m, trong méi vong tron dé mot qua béng ré.

+ Chia l6p thanh 2 - 4 doi c6 s6 ngudi bang nhau, xép thanh hang doc diing sau
vach xudt phét thang huéng véi vong tron.

— Cdch chdi:

+ Khi c6 hiéu lénh, em ddau hang ciia m6i doi nhanh chéng chay 1én ldy bong, dung
tay dan bong vé vach xudt phat réi trao bong cho em s6 2. Em s6 2 viia chay vuia
dan bong vé phia trudc, dat bong vao vong tron, sau do chay vé phia vach xuit
phat va dap nhe tay vao em s6 3. Em s6 3 thuc hién nhu em s6 1.

+ C tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia moi doi.
+ Do6i nao xong trudc, it pham quy la thang cudc.

- Nhiing truong hop pham quy: khong dan béng ma dung chan da hodc 6m béng
chay; nguoi trude chua vé dén vach xudt phat, nguoi tiép theo da roi vach xuat
phat hoac xuit phat khi chua c6 lénh.

GV ciing ¢6 thé chon mot s6 tro choi van dong véi bong ré phu hgp véi dic diém
tam sinh li [a tudi cuia HS 16p 1, c6 tac dung ho trg cac ndi dung hoc tip, gop phan
phat trién céc t6 chit thé lyc chung nhu tro choi Chuyén bong tiép siic; Lan bong bang
tay da trinh bay & bai 1 va bai 2.

Luu y: Cung mot tro choi nhung & céc lan choi khac nhau, GV ¢6 thé diéu chinh
thoi gian, cy li, s6 lugng ngudi choi, cach thiic choi,... d€ tang lugng van dong va
thu hut HS.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

C6 thé tham khao mét s6 bai tap sau:

Bai tap I: Dling lén ngodi xudng, hai tay dudi thang, vung tu nhién theo nhip 10 - 15
lan, lap lai 2 lan; sau méi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Chay tai chd, néng cao dui, danh tay tu nhién 10 — 15 lan, 14p lai 2 14n; sau
moi lan, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Tai cho bat nhay chum chan 10 14n r6i chay nhanh 10m, lap lai 2 lan; sau
moi 14n, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

4.Van dung
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- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Dadp dn: Hinh B.
- Bai 2: GV cho HS thuc hi¢n dong tdc dan bong di chuyén lén trudc.
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- V6ibai 3, GV chi cho HS biét day la cach van dung tap luyén véi bong dé nang cao
stic khoé va phat trién chiéu cao.
GO1Y DANH GIA

Danh gid viéc thuc hién cdc dong tac dan béng tai chd, dan bong di chuyén lén trude
ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung cd hai | Thuc hién dugc moét hodc | Chua thuc  hién
déng tac dan bong tai chd, dan | hai dong tac dan béng tai | dugc déng tac dan
bong di chuyén lén trudc; biét | cho, dan bong di chuyén [én | béng nao.

dugc |6i sai va co ban khac phuc | trudc; biét dugc 16i sai trong
duagc trong tap luyén. tap luyén.

Luu y: Can cd vao kha nang, thai do tap luyén va sy tién by caa HS dé€ diéu chinh
mtuic d danh gia cho phu hop.

WA pONG TAC NEM RS HAITAY TRUGC NGU'C

MUC TIEU
— Biét thyc hién vé sinh san tap, chuén bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, lam mau cua GV dé thuc hién dong tac ném ré hai tay
trudc nguc.

— Thuc hién dugc dong tac ném r6 hai tay trude nguc va van dung dugc vao trong
cac hoat dong tép thé.

— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé lyc.
- Hoan thanh lugng vin ddng theo yéu cau, phat trién thé luc.

- Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

— Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

CHUAN B
- San tap, nha tap, phong da nang (hodc san truong).
— Coi, cg, tranh anh, bang dia hinh, qua bong r6 va cac dung cu tap luyén khac,...

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

1. M& dau

1.1. Khéi déng
GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitip cdc em lam néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Tin hiéu den giao thong

- Muc dich: Lam ndéng co thé, ting kha ndng phan xa, tao hiing tha dé tiép nhan noi
dung sé hoc.

— Cdch choi:
+ GV cho HS x€p thanh 2 - 4 hang ngang.

+ GV cam tin hiéu dén giao thong. Néu GV gio dén xanh thi HS chay nhanh; den
vang thi HS chay cham; den dé thi HS diing lai. HS ¢6 thé déi d6i hinh thanh
hang doc chay theo hinh vuéng hodc hinh tron quanh GV.

+ Em nao lam sai sé phai ding lén ngoi xuéng 5 lan.
2. Kién thuc méi
2.1. Béng tdc ném ré hai tay trudc nguc
- TTCB:

Hai chan ding rong bang vai, hai géi khuyu, hai tay cam bong trudc nguc, hai
khuyu tay co, ép sat hai bén suon, mat nhin huéng ném.

- Dong tac:

Khi ném, hai chan dap dét vuon nguoi lén cao vé phia trudc, dong thoi dua bong
theo mot dudng vong cung nhd ti dudi lén trén. Khi béng lén téi trude nguc,
nhanh chong dudi cing tay dua bong vé trude, chéch 1én cao va huéng vé ré.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc
- GV goi tén ding dong tac “Ném rd hai tay trudc nguc”.

- GV lam mau 2 - 3 lan (hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau trong
SGK), sau d6 GV mo ta dong tac.

- GV phin tich, hudng dan cach thuc hién dong tac.
- GV viia lam mau viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu céu ctia dong tac.
— GV cho HS xung phong thuc hién tiing dong tac noi trén.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thuc hién dong tac giéng mau nhét, déng thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢6 v kip thoi.
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2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

Khi gi6i thiéu dong tac, GV nén st dung cac phuong phap day hoc truyén thong (da

biét) két hgp véi cdc phuong phép day hoc hién dai nhu: phuong phép phan chia,

phuong phap hoan chinh gidng giai, phan tich, thi pham, dung gido cu tryc quan két
hop véi tu duy tich cuc caa HS.

— GV diéu khién cho ca 16p tap, c6 thé tdp vdi tin hiéu coi, nhip dém, hodc vo tay,
tap ti 2 - 3 lan.

— GV quan sat va stia sai cho HS (chu y ¢6 thé diing tap dé stia sai chung cho ca l6p
hodc sta sai ca biét). Luu y sau moi lan tdp can c6 nhan xét, khich 1¢ va dong vién
cac em kip thoi.

3. Luyén tap
3.1. Té churc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo hinh thiic nhu ggi y trong SGK.

— Néu GV théy HS bu6c dau nam dugc yéu cdu co ban cta dong tac thi chia té (nhém)
tap luyén. HS c6 thé ty stia sai cho nhau, GV quan sat, stia sai néu thdy cin thiét.

- Trong quad trinh day hoc, GV céan chu y quan tam, giap d6 nhiing HS thyc hién
chua dung va khuyén khich, dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dang. Péi véi
nhiing HS tiép thu chua tét, GV can hudéng dan cho HS tép luyén véi tdc do cham,
két hgp dién gidi bang 161 noi véi thyc hién thao tac giup HS c¢6 hinh dung cu thé
vé dong tac.

- Vao cudi mdi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS thi dua nham dem lai niém vui,
hiing thu trong hoc tap.

3.2. Té chuic tro chai vdn déng bé tro mén Béng ré

Tro choi Chuyén béng qua diu

- Muc dich: Phat trién stic nhanh, ren luyén sy phoi hop khéo léo, nhanh nhen.

— Chudn bi:

+ 2 - 4 qua béng ré.

+ Chia l6p thanh 2 - 4 d6i, méi déi c¢é s6 ngudi bang nhau, xép thanh hang doc.

+ Em ding ddu hang cia méi déi cam mot qua bong.

- Cach choi:

+ Khi c6 hiéu 1énh, em ddu hang ctia méi doi dong cam bong bang hai tay, gio 1én
cao rdi ngtia nguoi dua béng cho ban diing ngay sau minh. Cu tiép tuc nhu thé
cho dén khi béng dugc chuyén dén em cudi hang.

+ Em cu6i hang nhan dugc béng thi chay nhanh lén ding vao ddu hang, dua bong

lén cao va ho “Xong”.

+ Doindo xong trudc, it pham quy la thang cudc.
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— Nhiing trudng hgp pham quy: chuyén bong khong lan lugt ma cach quang; béng roi
xuong dat.

GV ciing c6 thé chon mét s6 tro choi van dong véi bong ré phu hgp véi diac diém
tam sinh li lia tudi ciia HS 16p 1, ¢6 tdc dung ho trg cdc ndi dung hoc tép, gép phan
phat trién cdc t6 chat thé luc chung, nhu cac tro choi da trinh bay & bai 1, bai 2 va
bai 3.

Luu y: Cing moét tro choi nhung & cac lan choi khac nhau, GV ¢6 thé diéu chinh
thoi gian, cy li, s6 lugng ngudi choi, cach thic choi,... d€ ting luong van déng va
thu hat HS.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Di thudng 3m, sau d6 chay tang téc d6 10m, lap lai 2 1an; sau méi lan, can
di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Nhay 1o co 10m, lap lai 2 lan; sau méi lan, can di lai va hit thé sau trong
vong 1 phut.

Bai tap 3: Chay con thoi cy li 4 - 5m, ldp lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit tho
sau trong vong 1 phut.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Dadp dan: Hinh B.
— Bai 2: GV cho HS thyc hién dong tac ném r6 hai tay trudc nguc.
— V6i bai 3, GV chi cho HS biét day la cach van dung cac dong tac khdi dong véi
béng trude gio hoc hoc mon Béng ro.
GQ1 Y DANH GIA

DPanh gid viéc thuc hién dong tdc ném rd hai tay trudc nguc cta HS theo ba muc sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién coban dang déng téac | Thuc hién dugc dong | Chua thuc hién dugc
ném ro hai tay trudc nguc, biét | tdc ném r6 hai tay trudc | déng tac ném r6 hai tay
dugc |6i sai va co ban khac phuc | nguc, biét dugc 16i sai | trude nguc.

dugc trong tap luyén. trong tap luyén.

Luu y: Can ¢l vao kha nang, thai do tap luyén va su tién bo cta HS dé diéu chinh
mtuic do danh gia cho phi hop.
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Cht dé2 @ MON BOI

GO1Y KE HOACH DAY HOC

Bai Tén bai Noi dung Thai luong

— Cach di chuyén trong nuéc: di chuyén lén

trudc, di chuyén sang ngang.

1 Pi trong nudc 3 tiét
9 —Tro choi van dong.

— Bai tap phat trién thé luc.

- Cach chay, nhay trong nudc.
Chay, nhay trong

2 ; - Trd chai van déng. 3 tiét
nuaoc
— Bai tap phat trién thé luc.
— Céch 1an, nhin thé trong nudc cé diém ti.
Lan, nhin th& tron . e aa
3 e 9 —Tro choi van déng. 4 tiét
nuaoc
— Bai tap phat trién thé luc.
— Cach up mat, lan tap thd trong nudc co
diém ti.
4 | Tap thd co diem ti 4 tiét
P -Trd chai van déng.
— Bai tap phat trién thé luc.
— Céch tap thé khéng c6 diém ti.
Tap thé khong cé ,
5 P 9 —Tro choi van dong. 4 tiét

diém ti
— Bai tap phat trién thé luc.

MOT SO QUY TAC DAM BAO AN TOAN KHI DAY HOC MON BOI
Ngoai cac quy tac cta tiét hoc Gido duc thé chat thong thudng, GV va HS cén luu y céc
quy tac dac thu dudi day khi day va hoc mon Boi.
1. Ddi véi gido vién
- GV ludén c6 mat ti khi nhan 16p cho dén khi trao trd HS cho GV chu nhiém hodc
phu huynh HS.

- Trong khi day hoc, trén bé phai cé nhan vién ctiu ho ctia bé boi, can bo y té truc bé
boi. Néu khong c6 ctiu ho thi yéu cdu c6 thém mét GV khac cung quan 16p.

— Chuin bi day du cdac phuong tién ctiu h¢ nhu phao, sao, day thiing,...
— Chuén bi day du dung cu ho trg day boi dam bao an toan nhu phao lung, phao tay,...

- Khoanh vung tdp luyén phai r6 rang, d sau ctia nudc chi t6i ngang nguc HS.

\ 95




— Trudc khi bat dau tiét hoc phai kiém tra si s6 HS, diéu tra nam bat ro vé tinh trang
stic khoé ctia HS va cho HS khéi dong ki.

— Trong khi hoc, luén quan sat, dém du si s6 HS, dong thai nhac nhé HS tén trong
ki luat.

— Két thuc tiét hoc, tap trung 16p, kiém tra si s6, giao HS cho GV cht nhiém hodc
phu huynh HS.

- Khi ban giao HS xong, GV di vong quanh bé boi kiém tra ldn cudi va ki nhan véi
bao vé bé boi la ca hoc an toan.

2. Dai véi hoc sinh
- Chép hanh nghiém tuc sy chi dan cta GV.
- Khong tu y xudéng bé boi khi chua dugc GV cho phép.
- Khong chay nhay trén mdt san bé boi.
- Khong ty y viot qua khu gidi han hoc tap ctia GV.
— Trudéc khi xuéng bé phai tdim trang.

— Khong dua nghich, dim nhau trong nudc.

m DITRONG NUGC

MUC TIEU
— Biét thyc hién vé sinh noi tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, déng tdc lam mau cua GV dé thuc hién cac dong tac di
chuyén trong nudéc.

— Thuyc hién dugc dong tac di chuyén lén trudc, di chuyén sang ngang trong nudc.
- Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
— Nghiém tuc, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
- Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.
CHUAN BI
- Kiém tra bé boi.
— Coi, tranh anh, bing dia hinh, dung cu tap luyén.

- Trang phuc phu hgp, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
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HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé dau

1.1. Khéi déng
Trén can, GV cho HS thuc hién xoay cdc khép gitp cdc em lam néng co thé.

1.2. Trd choi bé tro khéi déng
GV ¢ thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Tin hiéu dén giao thong

— Muc dich: Lam néng co thé, ting cuong stic nhanh va khéo léo, tao hiing tha dé
tiép nhan néi dung sé hoc.

— Cidch choi: GV tham khao céch thtc t6 chiic choi tro choi nay & bai 4, chu dé 1, phan 3.
2. Kién thic méi
2.1. Di trong nuéc
2.1.1. Di chuyén Ién trudc trong nudc

Khi ¢6 hiéu lénh, tii TTCB diing trong nudc, ngudi hoi d6 vé trudc, di thuong lén trudc,
hai tay c6 thé dang rong sang hai bén dé gid thang bang hodc ¢6 thé cao nudc dé di.

2.1.2. Di chuyén sang ngang trong nuéc

Khi ¢6 hiéu lénh, tii TTCB diing trong nudc, di chuyén sang trdi hodc sang phai
(theo yéu cdu ctia GV), hai tay c6 thé dang rong sang hai bén d€ git thing bang.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tic mau (trong
SGK). GV c¢6 thé tham khdo cac cau hoi sau;

+ Céc ban trong tranh dang thuc hién dong tac gi?

+ Khi nao ta di trong nudc?

+ Di trong nudc dé lam gi?

+ Em thich dong tac nao nhéat? Hay thu thyc hién dong tac do.

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

- GV cho HS xung phong thuc hién tliing dong tac noi trén.
- GV cung HS danh gia xem ban nao thuc hién dong tac giong mau nhét, dong thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢6 v phu hop.
2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

— Budc 1: GV ho hiéu 1énh cho ca I¢p thuc hién dong tac di chuyén lén trudc, sang
ngang trong nudc. Méi dong tac tap tu 3 - 5 lan.
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— Budc 2: GV goi mét hang (hodac mét td) thuc hién dong tac. GV biéu duong nhiing
HS lam ding va stia tiing dong tac sai cho nhiing HS lam chua dung. Ca lop chay
quan sat dé ghi nhd, chudn bi budce vao tap luyén chinh thic.

3. Luyén tap
3.1. T6 chic luyén tap déng tdc

- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS luyén tdp, GV can chu y quan tam, gitp d6 nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thyc hién dang.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tét, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi toc
dd cham, két hgp dién giadi bang 16i ndi véi thyc hién thao tac giup HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mat so
ki ndng ma HS da dugc lam quen tif nhiing bai hoc truéc dé.

- Vao cu6i moi tiét hoc, GV nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nhdm dem lai
niém vui, hing thu trong hoc tap.

3.2. Té churc tro choi van déng bé trg mén Boi

Tro choi Ddnh trong nudc

— Muc dich: Phat trién stic manh, rén luyén su phoi hgp khéo 1éo, nhanh nhen.

— Chudhn bi:

+ Ci mot ban lam chi huy ho hiéu 1énh.
+ Chia 16p thanh 2 - 4 déi, xép thanh hang ngang.

- Cdch chai:

+ Khi nghe ho tiéng “Tung” thi nhat, cdc em vung tay trai 1én dap xu6éng nudc tao
nén tiéng kéu.

+ Khi nghe ho tiéng “Tung” thi hai, cdc em vung tay phailén dap xuéng nudc tao
nén tiéng kéu.

+ Khi nghe ho cdc tiéng “Tung, tung, tung,...” lién tiép, cic em vung tay trdi - phai
luan phién lién tiép dap xuéng nudc.

+ Moi lugt choi dién ra trong 1 - 2 phut.

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao moét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Bat cao tai chd, hai tay vung tu nhién 10 - 15 lan, lap lai 2 14n; sau méi lan,
can di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay xuat phat cao 20m, lap lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau
trong vong 1 phut.
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Bai tap 3: Bat xa tai chd c6 vung tay 3 - 5 lan, ldp lai 2 14n; sau méi lan, can di lai va

hit thé sau trong vong 1 phut.

4.Van dung

- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh A: Di chuyén sang ngang; Hinh B: Di chuyén lén trudc.

- Bai 2: GV cho HS thuyc hién dong tac di chuyén lén trudc trong nudc.

QA GOl Y DPANH GIA

Danh gid viéc thuc hién cdc dong tac di trong nude ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung hai dong
tac di chuyén lén trudc va di
chuyén sang ngang trong nudc;
biét dugc 16i sai va co ban khac
phuc dugc trong tap luyén.

Thuc hién dugc moét hoac
hai déng tac di chuyén lén
trudc va di chuyén sang
ngang trong nudc biét
dugc |6i sai trong tap luyén.

Chua thuc hién duoc
doéng tac nao.

Luu y: Can ci vao kha ndng, thai do tap luyén va su tién bo ctia HS dé diéu chinh

muic do danh gid cho phu hop.

| Bai 2 | CHAY, NHAY TRONG NUGC

Wl muc TIEU

— Biét thuyc hién vé sinh noi tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

- Biét quan sat tranh anh, dong tdc lam mau ctia GV dé thuc hién cac dong tic chay,

nhay trong nudc.

— Thuyc hién dugc dong tac chay, nhay trong nudc.

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

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

— Nghiém tic, tich cyc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

€Il cCHUAN B

- Kiém tra bé boi.

- Coi, tranh anh, bing dia hinh, dung cu tap luyén.

— Trang phuc phu hgp, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.
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HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi déng
Trén can, GV cho HS thuyc hién xoay céc khép gitp cdc em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé trog khdi déng
GV ¢6 thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khdc b trg cho phan khéi dong.
Tro choi Di chuyén theo hiéu lénh
— Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing tha dé€ tiép nhén noi
dung sé hoc.
— Cdch chdai:
+ Tap hop l6p thanh 2 - 4 hang ngang, chi huy ding do6i dién phia trudc ho khau
lénh. Néu chi huy ho “Trudc” thi cac em budc 1én trude mot budc; ho “Sau” thi

A KL

cac em budc lui sau mot budc; hd “Phai” thi cac em budc sang phai mot budc;
ho6 “Trai” thi cac em budc sang trai mot bude. Chi huy ¢é thé ho khéu lénh theo
tdc a0 nhanh, chdm khac nhau.

+ Néu em nao lam chua ding thi phai di mét vong quanh cac ban.
2. Kién thuc méi
2.1. Chay, nhay trong nudc
2.1.1. Chay trong nudc

Khi c6 hiéu lénh, ttt TTCB diing trong nudc, nguoi hoi d6 vé trudc, thuc hién dong
tac chay, hai tay c6 thé dang rong sang hai bén dé giti thang bang hodc c6 thé cao
nudc dé€ chay.

2.1.2. Nhay trong nudc

Khi c6 hié¢u lénh, tii TTCB diing trong nudc, ngudi hoi do vé trudc, thuc hién dong
tac nhdy (nhay bang mét chén hodc hai chén), hai tay c6 thé dang rong sang hai bén
dé giti thang bang.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién djng tdc mau (trong
SGK). GV ¢6 thé tham khdo cac ciu hoi sau:

+ Cdc ban trong tranh dang thuc hién dong tac gi?

+ Khi nao ta chay, nhay trong nudc?

+ Chay, nhdy trong nuéc dé lam gi?

+ Em thich dong tac nao nhat? Hay thi thyc hién dong tac do.




- GV mo ta dong tac, phén tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong thyc hién tiing dong tac noi trén.

- GV cung HS danh gid xem ban nao thuyc hién déng tac giéng mau nhat, dong thoi
o hinh thic dong vién, c6 v phu hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdéi

— Budc 1: GV ho hi¢u lénh cho HS ca 16p thuc hién dong tac chay, nhay trong nudc,
moi dong tac tép tii 5 - 7 lan.

- Budc 2: GV goi mét hang (hodc mét t6) thuc hién dong tac. GV biéu duong nhiing
HS lam ding va stia tiing dong tac sai cho nhiing HS lam chua ding. Ca 16p cha y
quan sat dé ghi nhd, chuén bi budc vao tip luyén chinh thic.

3. Luyén tap
3.1. T6 churc luyén tap déng tdc

- GV cho HS luyén tap theo céc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

— Trong qua trinh HS luyén tép, GV can chu y quan tam, giup d6 nhiing HS thuc
hién chua dang va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tot, GV can huéng dan cho HS tép luyén véi téc
dd cham, két hgp dién giai bang 101 néi véi thyc hién thao tac giup HS c6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thdc nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tit nhiing bai hoc trudc do.

- Vao cudi méi tiét hoc, GV nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai
niém vui, hiing thu trong hoc tap.

3.2. Té chuic tro chai vdn déng
Tro choi Kéo ludi bt cd
- Muc dich: Rén luyén ki ndng di, chay, nhay trong nudc, phoi hgp nhém, su khéo
léo, nhanh nhen va tinh than doan két.

— Chudn bi:
+ Chon mot phan géc bé lam san choi.
+ Chia l6p thanh hai doi, mdt déi [am cd, mot doi lam ludi.
— Cadch chai:
+ Céc con ca chay nhay, boi tung tang trong bé (khu vyc giéi han), dugc chay va
nhay, tranh bi ludi bat, khong chay 1én bo.
+ Céc ban lam ludi nam tay nhau dang réng vong thanh ntia vong tron va vy bat
cac con cd; cac ban lam ludi phai nam tay nhau va di chuyén, khong dugc bo tay
lam duit luéi.




+ Con ca nao bi bat thi phai néi vao lam lugi dé bét cac con ca con lai.
+ Choi 2 hiép, mdi hiép 5 phut thi déi vai cho nhau va choi lai tii dau.
3.3. Tdp bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao moét s6 bai tap sau:

Bai tap 1: Bat nhay déi chén trén buc cao 20cm lién tuc 25 - 30 lan, ldp lai 2 1an; sau
moi 14n, can di lai va hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Chay xudt phat cao 20m, ldp lai 2 lan; sau méi lan, cin di lai va hit thé sau
trong vong 1 phut.
4.Van dung
— GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh A: Chay trong nudc; Hinh B: Nhdy trong nudc.

- Bai 2: GV cho HS thyc hi¢n dong tac chay trong nudc.

GOl Y DANH GIA

DPanh gia viéc thuc hién cac dong tac chay, nhay trong nudc ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién ca ban dung hai dong | Thuc hien dugc mot hoac | Chua thuc hién dugc
tac chay, nhdy trong nudc; biét | hai dong tac chay, nhdy | déng tac nao.

duoc 16i sai va co ban khac phuc | trong nudc; biét duoc 16i
dugc trong tap luyén. sai trong tap luyén.

Luu y: Can cid vao kha nang, thai do tap luyén va su tién bo cta HS dé€ diéu chinh
mtuic d¢ danh gia cho phu hgp.

| Bai3 LAN, NHIN THO TRONG NUGC

MUC TIEU
— Biét thyc hién vé sinh noi tap, chuén bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.

— Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cta GV dé thyc hién cac dong tac lan,
nhin thé trong nudc.

- Thuc hién dugc dong tic lan, nhin thd trong nudc.

- Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.




— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tép thé.

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

CHUAN Bl
- Kiém tra bé boi.
— Coi, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tép luyén

— Trang phuc phtu hgp, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé dau

1.1. Khdi déng
Trén can, GV cho HS thuyc hién xoay cac khép gitp cdc em lam néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢ thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Chim bay, co bay

— Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang phan xa, tao hiing thu dé ti€p nhéan noi
dung sé hoc.

— Cdch choi: GV tham khao cach thiic t6 chiic choi tro choi nay & bai 2, cha dé 3,
phén 2.

2. Kién thiic méi
2.1.Ldn, nhin thd trong nudc
2.1.1. Nhin thé trong nudc c6 diém ti

Khi c6 hiéu lénh, tii TTCB diing trong nudc, bam mot hodc hai tay vao thanh bé, hit
mot hoi that sdu rdi Gp mat xudéng nudc, nhin thd, sau d6 ngdng mat 1én.

2.1.2.Ldn trong nudc c6 diém ti

Khi c6 hiéu lénh, tit TTCB ding trong nudc, bam mét hodc hai tay vao thanh bé, hit
mot hoi that sdu roi ngdi xudng, nhin thd, sau d6 ding lén.

*Luu y:

- Lan, nhin thé trong nudc 1la mét yéu cdu rit quan trong trong boi vi khi boi hau
nhu phai cii mét trong nudc (tri boi ngtia).

— Nhin thé trong nudc, dém nhdm trong dau tii 1 — 10 va tdng dan s6 dém vao cac
lan thuc hién tiép theo.




2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK). GV ¢6 thé tham khao cac cau hoi sau:

+ Ban trong tranh dang thuc hién dong tac gi?
+ Khi nao ta lan, nhin thé trong nudc?

+ Lan, nhin thd trong nudc dé lam gi?

+ Em hay tht thyc hién dong tac do.

- GV mo ta dong tac, phan tich, huéng dan cach thuc hién dong tac (co6 thé viia lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong thuc hién dong tdc ndi trén.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thuyc hién dong tac giéng mau nhat, déng thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢6 vi phu hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdai

- Budc 1: GV ho hiéu lénh cho cé 16p thuc hién dong tac ldn, nhin thé trong nudc,
moi dong tac tép ti 5 - 7 lan.

- Buidc 2: GV goi mot hang (hoac mot t6) thuc hién dong tac. GV bi€u duong nhiing
HS lam dung va stia tiing dong tac sai cho nhiing HS lam chua dang. Ca 16p chuy
quan sat dé ghi nhd, chuén bi budc vao tap luyén chinh thc.

3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS luyén tap, GV cdn cha y quan tam, giip d& nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dang.

- D6i véi nhiing HS tiép thu chua tét, GV can huéng dan cho HS tap luyén véi téc
do cham, két hgp dién giai bang 101 néi vai thyc hién thao tac giap HS c6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Cha y khai thac nhitng kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tif nhitng bai hoc trudc do.

- Vao cuéi méi tiét hoc, GV nén t8 chiic cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai
niém vui, hing tha trong hoc tap.

3.2. Té chic tro chai van déng bé trog mén Boi
Tro choi Tiép siic chuyén béng
- Muc dich: Rén luyén ki ndng chay trong nudc, su phéi hgp khéo 1éo va nhanh nhen.
— Chudn bi:
+ 2 - 4 qua bong nho.




+ Cot hai chiéc phao vao bo danh ddu vach xuit phat va vach dich, cach nhau
khoang 10m.

+ Chia 16p thanh 2 - 4 doi c6 s6 ngudi bang nhau, xép thanh hang doc diing sau
vach xudt phat, em dau hang cia mo6i doi cam bong.

— Cdch choi:

+ Khi ¢6 hiéu 1énh, em dau hang ctia méi doi nhanh chéng chay lén trudc, dén
dich thi vong lai vé vach xuét phat ro6i trao bong cho em s6 2, sau do6 di vé cuoi
hang. Em s6 2 thyc hién nhu em s6 1 r6i trao bong cho em s6 3.

+ Cu tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia mo6i doi. Em cudi cuing sau
khi chay vé dau hang thi gio béng lén cao, h6 “Xong’”.

+ D6indo xong trudc, it pham quy la thang cudc.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Tai cho bat chum chan va bat tach chan 10 - 15 lan, 13p lai 2 lan; sau moéi
lan, can di lai va hit thd sau trong vong 1 phut. Thuc hién dudi nudc.

Bai tdp 2: Chay xudt phat cao 20m, ldp lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thd sau
trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Chay chuyén béng tiép stic trong nudc.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh B.
- Bai 2: GV cho HS thyc hién dong tac nhin thd trong nudc c6 diém ti.

WA GOl Y DPANH GIA

Danh gid viéc thuc hién dong tdc ldn, nhin thd trong nudc c6 diém ti cta HS theo
ba miic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién cg ban dung dong tac | Thuc hién dugc ddngtac | Chua thuc hién dugc
lan, nhin thé trong nuéc cé diém | Ian, nhin thd trong nudc | déng tac lan, nhin thé
ti; biét dugc 16i sai va co ban | cé diém ti; biét duogc 16i | trong nudc co diém ti.

khdc phuc dugc trong tap luyén. | sai trong tap luyén.

Luu y: Can ¢t vao kha ndng, thai do tap luyén va su tién b ctia HS dé diéu chinh
muic do danh gid cho phu hop.
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WD AP THG CO DIEMTI

MUC TIEU
— Biét thuc hién vé sinh noi tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sat tranh dnh, dong tac lam mau ctia GV dé thyc hién dong tac tap thé
co diém ti.
— Thyc hién dugc dng tac tdp thd c6 diém ti.
- Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
- Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
- Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

€l cHUAN B
- Kiém tra bé boi.
- Coi, tranh dnh, bang dia hinh, dung cu tap luyén.

- Trang phuc phu hgp, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. Mé dau

1.1. Khéi déng
Trén can, GV cho HS thuc hién xoay céc khép gitp cdc em 1am néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khai dong.
Tro choi Di tau hod

— Muc dich: Lam nong co thé, tang cuong ki nang van dong cua tay, chan va toan
than, tao hiing tha dé tiép nhan ndi dung sé hoc.

— Cdch choi: GV tham khdo cdch thtic t6 chic choi tro choi nay & bai 3, cha dé 1,
phén 3.

2. Kién thic méi
2.1. Tdp thd c6 diém ti
2.1.1. Up mat tap thé

biing dudi nude ¢ do sau tii ngang bung hodc nguc, tay bam thanh bé (hodc bam vai,




cam tay ngudi khac), hit mot hoi that sau bang miéng, ip mat xudng nudc rdi thé ra
bang mii hoac bang miéng, sau d6 ngdng mat lén.

2.1.2.Lan tap tho
Diing dudinudc & do sau tlii ngang bung hodc nguc, tay bam thanh bé (hodc bam vai,
cam tay nguoi khdc), hit mét hoi that sdu bang miéng, ngdi xudng réi thd ra bang
mii hodc bang miéng, sau d6 ding lén.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK). GV ¢6 thé tham khao cac cau hoi sau:

+ Ban trong tranh dang thuc hién dong tac gi?
+ Khi tép thd tai sao phai bam thanh bé?

+ Tap thé dé lam gi?

+ Em hay thit thuc hién dong tac do.

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cach thuc hién dong tac (co thé viia lam
mau, vita gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cau ctia dong téc).

- GV cho HS xung phong thuc hién dong tac noi trén.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thuc hién dong tac giong mau nhét, dong thoi
¢6 hinh thic dong vién, c6 v phu hop.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

— Budc 1: GV ho hiéu 1énh cho HS cé I6p thuc hién dong tac tap thd co diém ti (tay
bam thanh bé) trong nudc, méi dong tac tap tii 10 - 15 lan.

— Budc 2: GV goi mot hang (hodc moét t6) thuc hién dong tac. GV biéu duong nhiing
HS lam dung va stia tiing dong tac sai cho nhiing HS lam chua ding. Ca 16p cha y
quan sat d€ ghi nhd, chudn bi budc vao tép luyén chinh thic.

3. Luyén tap
3.1. Té chuc luyén tdp déng tdc

- GV cho HS luyén téap theo cdc hinh thic nhu goiy trong SGK.

- Trong qua trinh HS luyén tap, GV cén chd y quan tam, gitp d& nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- Daéi voinhiing HS tiép thu chua t6t, GV can hudng dan cho HS tap luyén véi toc
dd cham, két hop dién gidi bang 161 ndi véi thyc hién thao tac giap HS ¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hi€u biét vé mot s6
ki nang ma HS da dugc lam quen tu nhiing bai hoc trudc do.

— Vao cudi moi tiét hoc, GV nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nhdm dem lai
niém vui, hing thu trong hoc tap.




3.2. Té chic tro choi vdn déng
Tro choi Kéo ludi bdt cd
- Muc dich: Rén luyén ki ndng di, chay, nhay trong nudc, phéi hgp nhém, su khéo
léo, nhanh nhen va tinh than doan két.

— Chudn bi:
+ Chon mot phén gdéc bé lam san choi.
+ Chia 16p thanh hai d6i, mét doi lam ca, mot doi lam luéi.
- Cdch choi: GV tham khao céch t6 chitic choi tro choi nay & bai 2.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Tai chod bat chum chan va bat tach chan 10 - 15 lan, [dp lai 2 lan; sau moi
lan, cdn di lai va hit thé sau trong vong 1 phat. Thuc hién duéi nude.

Bai tdp 2: Chay xuat phat cao 20m, lap lai 2 lan; sau moi lan, can di lai va hit thé sau
trong vong 1 phuit.

Bai tdp 3: Chay chuyén bong tiép stic trong nudc.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Dap dan: Hinh A.
— Bai 2: GV cho HS thyc hién dong tac tap thd c6 diém ti.
— Véibai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thuc tién khi bat dau
lam quen véi nudc.
GOI Y DANH GIA

DPanh gia viéc thuc hién dong tac tap thd co diém ti caa HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung doéng | Thuc hién dugc dong tac | Chua thuc hién dugc
tactap thd co diém ti, biét duoc | tap thd cé diém ti, biét | dong tac tap thd céd
16i sai va coban khac phuc dugc | dugc16isaitrongtap luyén. | diém ti.

trong tap luyén.

Luu y: Can ctl vao kha nang, thai do tap luyén va sy tién by cua HS dé diéu chinh
mtuic do danh gia cho phu hop.
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WIED AP THE KHONG CO DIEMTI

R Mmuc TIEU
- Biét thuc hién vé sinh noi tap, chudn bi dung cu trong tap luyén thé duc thé thao.
— Biét quan sdt tranh anh, dong tac lam mau ctia GV dé thyc hién dong tac tap tho
khong co6 diém ti.
— Thuc hién dugc dong tac tap thd khong c6 diém ti.
— Tham gia tich cuc cac tro choi van dong va bai tap phat trién thé luc.
— Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
- Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap the.
— Hinh thanh thdéi quen tap luyén thé duc thé thao.

€Il cHUAN BI
— Ké vé san theo n¢i dung ctia bai hoc, kiém tra bé boi.
— Coi, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén

- Trang phuc phu hgp, dam bao vé sinh va an toan trong tap luyén.

HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M¢é dau

1.1. Khéi déng
Trén can, GV cho HS thuyc hién xoay cac khép gitp cdc em lam néng co thé.

1.2. Tro choi bé tro khéi déng
GV ¢ thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khac bé trg cho phan khéi dong.
Trd choi Ech nhdy

— Muc dich: Lam néng co thé, ting cuong ki nang van dong cha tay, chan va toan
than, tao hiing tha dé ti€p nhan ni dung sé hoc.

- Cdch choi:
+ Chia 16p thanh 2 - 4 hang doc diing sau vach xuét phat, cach vach dich 4m.

+ Khi c6 hiéu 1énh, em diing dau ctia mdi hang ngodi x6m trén hai nta ban chan,
nhanh choéng bit chudc cach nhay cta éch nhay vé phia vach dich rdi quay lai
nhay vé phia vach xudt phat, dua tay dap nhe vao tay ban tiép theo ctia hang
minh, sau d6 dung lén di thudng vong vé diing cudi hang.

+ Cu tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia moéi hang.

+ Hang nao xong trudc, it pham quy thi thiang cudc.




2. Kién thic méi

2.1. Tap thé khéng cé diém ti
Piing dudi nudc ¢ do sau tii ngang bung hodc nguc, tay dé tu nhién hodc chong
hong, hit mét hoi that sdu bang miéng, ngdi xudng r6i thd ra bang mii hodc bang
miéng, sau do ding lén.

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tdc

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK). GV ¢6 thé tham khao cac ciu hoi sau:

+ Ban trong tranh dang thyc hién dong tac gi?
+ Tap tho dé lam gi?
+ Em hay th thyc hién dong tac do.

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

- GV cho HS xung phong thiyic hi¢n dong tac noi trén.

- GV cung HS danh gia xem ban nao thyc hién dong tdc giéng mau nhat, dong thoi
c6 hinh thic dong vién, ¢6 vi phu hop.

2.3. Hinh thanh déng tac mai

— Buidc 1: GV ho hiéu lénh cho HS ca 16p thuc hién dong tac tap thd khong c6 diém
ti trong nudc, moi dong tac tap tu 10 - 15 lan.

— Budc 2: GV goi mét hang (hodac mot t6) thuc hién dong tac. GV biéu duong nhiing
HS lam dung va stia tling dong tac sai cho nhiing HS lam chua diang. Ca 16p chay
quan sat d€ ghi nhd, chuan bi budc vao tap luyén chinh thc.

3. Luyén tap
3.1. Té chirc luyén tdp déng tdc
- GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thiic nhu goi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS luyén tap, GV cén cha y quan tam, giip d& nhiing HS thuc
hién chua dung va khuyén khich dong vién kip thoi nhiing HS thuc hién dung.

- Dai véi nhiing HS tiép thu chua tot, GV can hudéng dan cho HS tap luyén véi téc
dd cham, két hgp dién giadi bang 16i ndi véi thyc hién thao tac gitp HS c¢6 hinh
dung cu thé vé dong tac. Chu y khai thac nhitng kinh nghiém, hiéu bi€t vé mat s6
ki ndng ma HS da dugc lam quen tif nhiing bai hoc trudc do.

- Vao cu6i moi tiét hoc, GV nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nhdm dem lai
niém vui, hing thu trong hoc tap.

3.2. Té chirc tré choi vdn déng
Tro choi Thoi bong tiép siic
— Muc dich: Rén luyén ki nang di, chay trong nudc, sy khéo léo va nhanh nhen.




— Chudn bi:
+ 2 - 4 qua bong nho (bong nédi duge trén mat nude).

+ Cot hai chiéc phao vao bo danh diu vach xuit phat va vach dich cach nhau
khodng 3 - 5m.
+ Chia 16p thanh 2 - 4 d6i c6 s6 nguoi bang nhau, xép thanh hang doc diing sau
vach xudt phat, em dau hang ctia méi doi cam béng.
— Cach choi:

+ Khi ¢6 hiéu lénh, em diu hang ctia méi doi nhanh chéng dat bong trén mat
nudc, ding miéng théi bong di chuyén lén trudc, dén dich thi cam béng chay vé
vach xudt phat trao bong cho em s6 2, sau do di vé cu6i hang. Em s6 2 thuc hién
nhu em s6 1 r6i trao bong cho em s6 3.

+ Cu tiép tuc choi nhu thé cho dén em cudi cung ctia m6i déi. Em cudi cung sau
khi chay vé dau hang thi gio béng lén cao, hdé “Xong”.

+ D6i ndo xong trudc, it pham quy la thang cudc.
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
C6 thé tham khao mét s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Tai cho bat chum chan va bat tach chan 10 - 15 lan, ldp lai 2 14n; sau méi
lan, cén di lai va hit thé sau trong vong 1 phut. Thuc hién duéi nuée.

Bai tap 2: Chay xudt phat cao 20m, lap lai 2 lan; sau moéi lan, can di lai va hit thé sau
trong vong 1 phat.

Bai tdp 3: Chay chuyén béng tiép stic trong nudéc.
4.Van dung
- GV huéng dan HS lam bai 1 trong SGK.
Ddp dn: Hinh A.
- Bai 2: GV cho HS thuc hién dong tac tap thd khong co diém ti.

GOl Y DANH GIA

Danh gid viéc thuc hién dong tac tap thd khong cé diém ti ctia HS theo ba mdc sau:

Hoan thanh tot Hoan thanh Chua hoan thanh

Thuc hién co ban dung dong tac | Thuc hién dugc dong tac | Chua thuc hién duogc
tap thé khéng coé diém ti, biét | tap thd khong co diém | dong tic tap thd
dugc 16i sai va cd ban khdc phuc | ti, biét dugc 16i sai trong | khong co diém ti.

duagc trong tap luyén. tap luyén.

Luu y: Can cd vao kha nang, thai do tap luyén va sy tién b cia HS dé€ diéu chinh
muc do danh gia cho phu hop.
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