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LOINGI DAV

Gido dyc thé chdt 4 - Sdch gido vién (Két ndi tri thifc véi cude song) 1 tai liéu hnidng
dn gido vién day sach gido khoa Gido duc thé chdt 4~ Két ndi tri thifc véi cudc song, bién soan
theo Chuong trinh Gido dyc phé thong mén Gido dyc thé chdt (ban hanh kém theo Théong tu
56 32/2018/TT-BGDDT ngdy 26 thang 12 ndm 2018 ctia B$ trudng B Gido duc va Pao tao).

Pic diém ndi bit ctia cudn Gido dyc thé chit 4 - Sdch gido vién (Két ndi tri thikc
vii cudc song) la:

— Cudn sach bién soan bam sit sich gido khoa Gide duc thé chdt 4 — Két ndi tri
thiic v6i cude song nhim hudng din gido vién lya chon cdc phuong an day hoc dé ddm
bdo hoan thanh muc tiéu day hoc theo Chuong trinh.

— Cuén sich thiét ké theo hudng md, viia cung cdp ddy dd thong tin co ban, quan
trong nhét ctta mén hoc va qua trinh day hoc, vita danh quyén t6i da cho gido vién sing
tao, vén dung cac phuong tién, phuong phap gido dyuc dé phat trién thé chat, tinh thin va
ning khiéu thé thao ctia méi hoc sinh.

Cudn sich gém hai phin:

A. Huéng din chung

Phdn ndy gitp gido vién ndm viing muc tiéu, yéu ciu cin dat, goi y vé phuong phap
va hinh thc t8 chdc day hoc, cach danh gid két qua hoc tdp mon Gido duc thé chit 16p 4.

B. Hudng dén day hoc cdc bai cy thé

Phén nay gém hudng dan day hoc tling bai cta cic chi dé trong sach gido khoa
Gido duc thé chdit 4 — Két ndi tri thiic v6i cudc song.

Trong mdi chtt dé déu c6 bang goi y ké hoach day hoc (s6 lugng va tén bai hoc
trong chtt dé, néi dung va s6 tiét day hoc clia tiing bai). Trong mdi bai déu cé bdn muyc:
Muc tiéu, Chudn bi, Huéng dan té chiic day hoc va Ggiy ddnh gi. Trong muc hudéng dan
t6 chiic day hoc ¢6 bén hoat déng: M& déu, Kién thiic mdi, Luyén tap, Vian dung.

Tuy diéu kién thyc tién va déi tugng hoc sinh, gido vién c6 thé diéu chinh linh hoat
ndi dung tling tiét hoc cho phithgp.

Gido vién c6 thé tham khéo séch gido vién va sach gido khoa Gido duc the chdt 4 -
Két ndi tri thitc véi cuge song dé 1dp k& hoach day hoc, xdy ding ké hoach tiing bai day
trong nim hoc cho phit hop véi diéu kién hoan cdnh cy thé, nhim dat dugc muc tiéu day
hoc ctia mbi bai hoc va muyc tiéu day hoc ctia mén Gido duc thé chit 16p 4.

Hi vong cudn sich sé ¢ nhting déng gép nhdt dinh, c¢6 y nghia lau dai déi vai
cong cuhc d6i mdi can ban, toan dién gido duc phé thong dang dugc trién khai.

Mic dt cdc téc gid da thyic hién theo diing chti triong, ddm béo tiéu chi ctia sich,
song khong thé tranh khoi thiéu s6t, chiing t6i rit mong nhin dugc gép ¥ ctia quy thdy 6
va ban doc dé cudn sach ngdy cang hoan thién hon.

CAC TAC GIA
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A.HUGNG DAN CHUNG

WA MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT CUA MON HOC

1. Muc tiéu
1.1. Myc tiéu chung

Mén GDTC gitip HS hinh thanh, phit trién ki ning chim s6c stic khoé, ki ning vin
déng, théi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhiing phim chit, nang luc dé trd thanh
ngudi cong dan phit trién hai hoa vé thé chit va tinh thin, dép (ing yéu cdu ctia sy nghiép
xdy dyng, bdo vé T6 qudc va hoi nhdp quéc té, gép phin phat trién tim véc, thé e ngudi
Viét Nam; d6ng thai phét hién va bdi dudng tai nang thé thao.
1.2. Myc tiéy mén Gido duc thé chat cdp Tiéu hoc

Mén GDTC gitp HS biét cich chim séc stic khoé va vé sinh than thé, bude ddu
hinh thanh cdc ki niing vin dong co ban, théi quen tép luyén TDTT, tham gia tich cyc céc
hoat déng thé duc, thé thao nhiim phit trién cdc t6 chit thé lyc, 1am co s& dé phét trién
toan di¢n va phat hi¢n ning khiéu thé thao.
1.3. Muyc tiéu mon Gido dyc thé chat 6 16p 4

Yéu cdu cdn dat cia mén GDTC 16p 4 1a giap HS:

~ Biét va thuic hién vé sinh ddm bao an toan trong gid tép luyén cia mén GDTC.

- Biét quan sit tranh anh, déng téc lam méu ctia GV dé tép luyén va tu stia sai dong téc.

— Thuyic hién dugc ndi dung d6i hinh déi ngl; cdc dong téac bai tap thé duc c6 két hgp
véi dao cy; cdc tu thé va ki ning van dong co ban; cic dong tac co ban ctia ndi dung thé
thao ua thich; xti i dugc mdt s6 tinh hudng trong tap luyén; van dung dugc vao trong céc
hoat déng tap thé.

— Biét diéukhién t6, nhém tdp luyén va gitip dd ban trong tap luyén.

~ Hoan thanh lugng vin dong ctia bai tap.

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

2.Yéu cau can dat

2.1. Yéu cau can dat vé phém chdt chi yéu va nang lyc chung

Mo6n GDTC gbp phén hinh thanh va phit trién & HS céc phdm chit cht yéu va ning
Iyic chung theo cic mic d§ phit hgp véi mén hoc, cdp hoc da duge quy dinh tai Chuong
trinh téng thé.

Mén GDTC cép Tiéu hoc gép phdn thuic hién muc tiéu gido dyc phaét trién phim
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chit va niing luc ctia HS. Céc phdm chét cht yéu gdm: yéu nudic, nhan ai, cham chi, trung
thuic, trach nhié¢m. Cdc ning lvc chung gém: tu chii va ty hoc; giao tiép va hop tac; gidi
quyét vdn dé va sang tao.

2.2. Yéu cdu can dat vé nang luc dic thic

Mb6n GDTC gitp HS hinh thanh va phit trién nang lc thé chét véi céc thanh phén sau:
néing lic chim séc stic khoé, ning lyic vin dong co bin, ning lyc hoat dong TDTT.

Mén GDTC cdp Tiéu hoc dat ra nhitng yéu cdu cdn dat vé nang luc ddc this nhu sau:

« Nhiing yéu cdu cén dat chung

~ Ning lyc cham séc stic khoé: Biét va bude dau thyic hién duge vé sinh ¢4 nhan, vé sinh
chung va vé sinh trong tap luyén TDTT. Biét va budc dau thuc hién dugc mét s6 yéu cdu co
ban ctia ché d¢ dinh duidng dé bio vé, ting cudng stic khoé. Nhan ra va budc dau c6 ting xi
thich hgp véi mét s6 yéu t6 co ban ctia méi trudng tu nhién c6 1¢i va ¢6 hai cho stic khoé.

- Ning luc vin déng co ban: Nhén biét dugc cac van dong co ban trong chuong
trinh mén hoc. Thuic hién dugc cdc ki nang van dong co ban. Cé y thiic thudng xuyén van
ddng dé phat trién cac té chit thé luc.

- Ning lyic hoat dong TDT'T: Nhin biét dugc vai tro ctia hoat dong TDTT déi véi
co thé. Thyc hién duge Ki thuat co bin ctia mét s6 ndi dung thé thao phit hgp véi ban
than. Ty gidc, tich cyc trong tap luyén TDTT.

« Nhiing yéu cdu cdn dat cho HS 16p 4

— Ning lic cham séc sitc khoé: Biét va thyic hién vé sinh ddm bdo an toan trong gio tap
luyén ctia mén GDTC. Vé sinh trong khdi dong, tap luyén, hdi phuc va nghi ngoi sau tap luyén.

~ Nang lyic vin dong co ban: Nhan biét dugc cac van dong co ban khi di déu vong
céc hudng, tro choi rén luyén déi hinh, doi ngi; Cac dong tic thé dyuc két hgp cac dao cu
phtthgp Ida tudi, trd choi bé trg khéo 1éo; Céc bai tip rén luyén ki niing thing bing, bat,
nhdy, tro chai rén luyén ki nang phéi hgp vin dong. C6 y thiic thudng xuyén van dong dé
phit trién cdc t8 chdt thé luc.

~ Néng luic hoat dong TDTT: Nhan biét dugc vai tro ctia hoat dong TDTT déi véi
co thé. Thuc hién dugc ki thut co ban ctia mét s6 ndi dung thé thao phit hgp véi diéu
kién nha trudng, sd thich ctia HS. T gidc, tich cuic trong tép luyén TDTT.

W G101 THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 4

SGK GDTC 4 dugc bién soan theo dinh hudng phat trién phdm chit va nang luc
ctia HS, ddm béo tinh co ban, sdng tao va thuic tién.

1. Cautric sach gido khoa Gido duc thé chat 4

1.1. SGK GDTC 4 c6 mdt s8 diém ddi mdi can ban khi thiét ké cdc ndi dung theo
phan, chi dé.

M&i chtt dé dugc bién soan theo tling bai, mdi bai day trong mét s tiét (thay vi

1 tiét nhu trudc déy). Sach ¢6 17 bai, dugc day trong 70 tiét va dugc cdu tric thanh 3 phin:
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— Phén 1: Kién thiic chung, dugc thiét ké dé hoc 16ng ghép trong méi budi tap.

— Phin 2: Van dong co ban, gdm 3 chit dé, véi 10 bai hoc trong 45 tiét: D6i hinh déi
ngt (3 bai - 14 tiét); Bai tip thé duc (3 bai - 7 tiét); Tu thé va Ki niing vin dong co ban
(4 bai - 24 tiét).

— Phén ba: Thé thao tu chon, gdm 2 chit dé&: Mén Béng 6 (4 bai - 18 tiét) va mon Boi
(3 bai - 18 tiét).
1.2. Cdu triic méi bai

G8m 4 hoat dong:

~ M& dau: Khai dong (chuyén co thé tli trang thai tinh sang trang thii dong) va
choi céc tro choi bé trg khai dong.

-~ Kién thdc mGi: Noi dung bai hoc.

— Luyén tap: Tap luyén, choi trd choi vin dong dé cling ¢8 ngi dung bai hoc va
phat trién thé luc.

~ Van dyng: Cling ¢6 va khic sau kién thiic da hoc qua cac bai tap, tinh hudng c6
thé dién ra trong thuic tién.
2. Noi dung sich giso khoa Gido duc thé chat4

« Trong ca nim hoc, HS dugc hoc cic néi dung sau:

~ Kién thiic chung: V& sinh trong khai dong, vé sinh trong tdp luyén, vé sinh trong
héi phyc va vé sinh sau tép luyén.

~ Déi hinh di ngti: Di déu vong bén phéi; Di déu vong bén trai; Di déu vong sau;
Trd choi rén luyén déi hinh déi ngt.

— Bai tap thé duc: Céc dong tac thé duc két hop st dung dao cu (vong) phithop véi
dic diém Ida tudi; Tro choi b trg khéo léo.

~ Tu thé va ki ning vin dong co ban: Bai tap rén luyén ki ning thing bing; Bai tap
rén luyén ki nidng bat xa; Bai tdp rén luyén ki ning bit cao; Nhdy ddy; Trd choi rén luyén
ki nang van dong va phan xa.

~ Thé thao ty chon: Tap luyén mét trong cac ndi dung thé thao phit hgp véi dic
diém Ida tudi; Trd choi van dong bo trg mon thé thao ua thich.

SGK GDTC 4 dam béo cac yéu cdu cdn dat, bam sat huéng din vé phuong phap gido
duc, cach thiickiém tra - danh gid dugc quy dinh trong Chuong trinh Gido duc phé thong
mon GDTC va cic thong tu hudng din d6i véi l6p 4. M6i ndi dung, hé théng cdc bai tap
thuc hanh, tro choi dugc thiét ké theo dinh hudng phét trién phdm chit, ning luc, mang
tinh tryc quan, gin v6i thiic tién, ddm bao phit hop cho tét ci cic d6i tugng HS 16p 4.

« Mot 86 diém mdi, khac biét cia SGK GDTC 4 so v6i SGV mén Thé duyc 16p 4

truée day:

- Céc ndi dung ctia cudn sich duigce 16ng ghép rit nhiéuhoat dong, tro choi gidp HS
cling GV ¢6 thé trdi nghiém va t6 chic 16p hoc mét cach da dang.
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— Nhiéu ndi dung dugc 16ng ghép khéo 1éo cic ndi dung hoat dong thudc linh viic
viin hoc, im nhac, ty nhién - xa héi, bao vé moi trudng... gitp HS cam thdy sy gin gi ctia
cac hoat dong TDTT quanh ta, ddng thdi con ting thém hiéu biét, von séng cho céc em.

- Noi dung Kién thdc chung dugc thiét ké dé day 16ng ghép linh hoat trong cac hoat
dong ctia mdi budi tap (Phin md ddu hodc Phin két thiic) dudi dang cau hoi, hinh vé goi
md, cac tinh hudng gin véi cue séng,...

-~ Do dic thti ctia séch 1a danh cho ltia tudi tiéu hoc, céng tdc minh hoa trong SGK
GDTC 4 duigc ddc biét chii trong, ddm bao tinh xuyén sudt, tinh chinh xac va thim mi cao
trong toan by cudn sach. Tiing chi tiét nhé nhu ki thudt déng téc, tu thé thin ngudi, géc
nhin, phit hgp Ita tudi, béi cdnh gdn g véi thyc té,... déu dugc can nhic rit ki ludng.

mD!NH HUGNG PHUGNG PHAP DAY HOC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 4

1. Phuang phép day hoc mén Gido duc thé chat l6p 4

Mén GDTC cdp Tiéu hoc dit ra nhiing yéu cdu cdn d6i méi phuong phép day hoc
nhu saw:

~ Phuong phép cht dao dé day hoc mén GDTC cdp Tiéu hoc 1a 1dy HS lam trung
tam, GV 1a ngudi thiét ké, 6 vdn, trong tai, néu vin dé, ggi md va huéng din d& HS hiéu,
biét va van dung dugc vao thyc tién, tich cyc tap luyén, ty minh trdi nghiém, ty phét hién
ban thén va phat trién thé chét.

— Ngoai cic phuong phép day hoc truyén thdng va dic trung ctia mén hoc nhu: triic
quan, st dung 18i néi, tép luyén, stia sai, trd choi, thi ddu, trinh dién, phithgp véistc khoé
HS, GV cén st dung thanh tyu ctia cong nghé thong tin dé t6 chiic gio hoc thém sinh
déng, hi¢u qua.

~ Mén GDTC cdp Tiéuhgc doi hoéi GV phai biét tich hgp kién thiic ctia nhiéu mén
khac; phdi hop véi cc luc lugng gido duc trong va ngoai nha tridng; da dang hoa cic
hinh thdc day hoc; ddm bdo cén d6i gitia hoat dong nhém va ca nhan, gitia n6i khod
theo 16p va ngoai khod theo cau lac bg; gitip HS tiing budc hinh thanh phim chét va
nang luc, dap ting yéu cdu ciia Chuong trinh Gido dyc phé thong méi.

Trén co s& dinh huidng chung ctia chuong trinh vé phuang phép gido duc, cin ctivao
dic diém tam sinh If lda tu6i HS 16p 4; quy ludt hinh thanh ki ning, ki xdo van dong va phat
trién céc t8 chit thé luc; ndi dung, yéu cdu va cdu triic gi¢ hoc theo quy dinh, mén GDTC
16p 4 xédc dinh phuong phap day hoc b mon trong méi tiét hoc theo 4 hoat dong sau:

Hoat déng MJ ddu

— Nhigm vu: On dinh t6 chic, phé bién ndi dung, yéu cdu cta tiét hoc; chudn bi tim
1i dé HS budc vao tiét hoc mot céch thodi mai va hao hiing; chudn bi cho co thé budc vao
hoat déng méi v6i cuong dé va khéi lugng vin dong cao dén.

~ Noi dung, phudng phdp:

+ St dung phuong phép dung 16i néi va phuong phép triic quan két hop véi cich
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dit cdu hoi, néu tinh hudng c6 vin dé dé day hoc nhiing néi dung trong muyc Kién thdc
chung vé GDTC 16p 4, cling nhu d€ gidi thiéu ndi dung, yéu cdu cta tiét hoc.

+ Sti dung phuong phép dong loat dé HS thyc hién mét s bai tap khai dong cé
cudng do vin dong nhe nhang nhu: di b, chay chim, xoay céc khdp, thé duc tay khong;
choi trd choi vin déng dé khoi dong chung va khdi dgng chuyén mon.

+ Sti dung cdc phuong tién triic quan ¢6 ting dung cong nghé thong tin dé tép trung
sy chi y ctia HS, tao sy hdp din, hao hiing chudn bj thyic hién cdc nhiém vy hoc tap.

Hoat déng Hinh thanh kién thiic méi va hoat dong Luyén tap

— Nhiém vy: Hinh thanh va rén luyén ki ning van déng co ban, trang bi kién thic va
dong téc mdi; tap luyén dé phat trién thé Ic; gido duc ¥ chi, phdm chdt dao diic cho HS.

— Néi dung, phiiong phép:

+ Stt dung phuong phép ding 16i néi, dé diing tric quan, hinh dnh va dong tac lam
méu dé gidi thiéu dong tdc mdi, gidng gidi ki thudt, néu cach thuc hién, phuong hudng
chuyén dong, bién do dong tac, mic do diing Iyc,... sau dé cho HS tap th, tiép xdc véi
dung cu dé tao cdm gidc ban ddu vé dong tac.

+ St dung céc phuong phép tap luyén ¢6 dinh muic, phuong phép lidp lai hodc thay
d6i lugng van dong dé HS thyc hién bai tip hodc trd choi. St dung kién thiic va ki ning
mdi dé gidi quyét nhiém vy vin dong theo yéu cdu va hudng din ctia GV. Hinh thiic tdp
luyén thudng dugc tién hanh theo ¢ nhén, cip d6i, t6, nhém hodc ¢ 16p.

+ Thudng xuyén st dung phuong phép tro choi va phuong phép thi ddu trong budi
tap dé gidi quyét nhiém vy phat trién thé lyic. C6 thé cho HS choi mét trd choi cy thé nao
d6 hodc cho HS thuic hién mdt bai tap nao dé dudi dang trd choi, choi theo t6, nhém dé
tang sy hdp dan ctia tiét hoc. Cén lua chon va té chiic céc tro choi vin dong theo cha dé
nhim ciing ¢6, rén luyén va hé trg cho ndi dung tiét hoc.

+ Khéi lugng vian déng cdn sip xép theo thd tu hop li tit nhé dén 16n, cac bo phan
co thé déu dugc ludn phién hoat dong. Cdn ¢é nhiéu hinh thic tap luyén va ludn thay d6i
dé duy tri khong khi hao hiing cho HS. Thai gian tap luyén va nghi ngoi cdn xen ké nhau
cho hgp Ii.

+ Sti dung céc bai tép c6 khdi lugng nhe, thu gian dé dua co thé HS vé trang thai
binh thudng sau qud trinh vin dgng lién tuc. GV ¢6 thé tién hanh phdn héi tinh tiét hoc
dudi nhiéu hinh thic nhu: cho HS di theo vong tron, viia di viia hit; cho HS dilai ty do
trén sin tap hodc trong 16p, vita di viia vuon vai, hit thd sdu va déu theo nhip chin; c6 thé
cho HS di va chay cham vai vong sin hodc choi trd choi van dong mang tinh chat héi
tinh, thd 16ng co bip. Phuong phép va hinh thic tap luyén & phin nay cdn thodi mdi, vui
vé, gidm lugng van dong.

Hoat dong Van dung

— Nhi¢m vy: Nhin xét y thiic va két qua qud trinh tap luyén ctia HS trong gid hoc; giao
nhiém vu hoiic huéng dan HS ty tip luyén. Dua ra mét sd cach vin dung nhiing ki ning
van dong vao trong sinh hoat hiing ngay. Hoat dong ndy cén gitip cho HS ¢6 cdm gidc thodi
méi, phdn khdi, gidm mét mdi dé chudn bj hoc tiét hoc mén khic duge thudn lgi.
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— Noi dung, phuong phdp:

+ Dling 161 néi hodc céc thao tic dé dién dat dong téc nhim téng két, nhan xét, nhic
nhd HS; tinh hudng vin dyung sau tiét hoc cin ngéin gon, stic tich, néu bat dugc két qua
budi tip. Nhan xét, g6p ¥ phdi chinh xdc, cu thé, mang tinh biéu duong, dong vién HS.

+ GV cin cép nhdt thong tin xa hi tai thoi diém day hoc, déng thoi van dungkién
thiic ctia cdc mén hoe khéc dé nhdc nhd, khuyén khich HS tich cyc van dong, rén luyén
thdn thé hiing ngay, tham gia cic hoat dong trdi nghiém dé ¢6 y thiic gid gin vé sinh méi
trudng, phat trién chiéu cao, phong tranh dudi nudc,...

2. Phudng phap stia chifa nhiing sai sét HS thudng méc trong tap luyén
2.1. Nhiing sai s6t vé ki thuat dong tac

— Biéu hién: TTCB khong dting lam han ché hiéu qud ctia dong téc tiép theo. Thyc
hién sai trinh ty déng téc va phuong hudng chuyén déng cac bo phin ctia co thé. Thiéu
d6ng b gitia cic cti dong vdi tu thé than ngudi.

— Cdch khac phuc: Do HS hiéu chua ding vé yéu cdu ctia bai tap; biéu tugng vé dong
tdc thiéu chinh xéc nén GV cin hudng din lai ti mi tling cti dgng.

2.2. Nhiing sai s6t do han ché vé nang hic phoi hop van dong

— Biéu hién: Mic do dung hc ctia mét s6 b phéan dé thuc hién bai tap chua hgp i,
khéng thyc hién bai tdp mot cach lién hoan do b gidt cuc. Nhdm lan vé phuong hudng
chuyén dng, bj mit thing biing khi chuyén hudng, chuyén trong tim co thé tli chin nay
sang chan kia (hodc chan trudc ra chan sau va ngugc lai).

— Cdch khac phuc: Cho HS tép luyén céc bai tip bé trg, tap luyén c6 su trg gitp ctia
GV hodc vt lam chudn.

2.3. Nhiing sai s6t do Ian ché vé trinh dg thé luc

— Biéu hi¢n: Thyc hién bai tap thiéulyc hodc chua biét cich diing stic dit da ¢ nhiéu
<8 gdng.

— Cédch khac phyc: Cén dic biét chiy dé diéu chinh lugng vin dong cho HS, st dung
cdc bai tap bé trg, bai tap thé lyc dé phat trién thé Iyc chung.

2.4. Nhitng sai sét do bénh If va di tat

— Biéu hi¢n: HS khong thé thyc hién ding yéu cdu ctia bai tip do cac bénh vé co,
xuong, khép va dj tat bim sinh; do khong di stic khoé; thiéu ty tin;...

— Cdch khac phuc: DSi véi nhiing HS ¢6 tinh trang bénh li, GV cén diéu chinh ndi
dung, lugng vin dong va cac bai tip cho phithgp, nang cao vai trd nhan thdc dé tranh phan
biét di xui gitia HS véinhaw GV thong béo cho gia dinh dé ¢6 bién phap phong trénh hoic
cdi thién & mdc t6i da.

3. Phudng phép day hoc nhiéu néi dung phéi hop trong mét tiét hoc
GV cin ¢d vao ndi dung hoc trong tling chii dé va goi ¥ ké hoach day hoc dé soan
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bai day cho HS theo thdi lugng da dugc quy dinh trong chuong trinh chung. C6 nhiéu
cich thiét ké ké hoach day hoc va ké hoach bai day khéc nhau.

3.1. Cdch day theo ndi dung tieng cha dé

Trong m&i chtt dé déu ¢6 hai ndi dung, d6 1a ndi dung GDTC va trd choi rén luyén
ki niing, t6 chét thé luc. Néu day ndi dung tiing chi dé riéng biét thi trong méi tiét, tuy
theo diéukién tiép thu ctia HS, GV phan chia néi dung hoc va trd choi van dong theo goi
y ké hoach day hoc & tling chti dé. Theo cach lam ndy sé thudn 1¢i hon cho GV, d61a trong
tiét hoc chi ¢dn t6 chiic hudng dan day sao cho HS ndm duge mét ni dung hoc va tro
choi vin dong dé rén luyén thé luc, ki ning vin dong.

3.2. Cdch day phéi hgp néi dung 6 nhiéu chi dé

Uu diém ctia cich phéi hgp nay 1a ndi dung hoc luén phong phi, HS khéng bj
nham chén, qua stc trong qua trinh tap luyén. Tuy nhién, day theo cach nay sé khé hon,
vi GV phai t6 chic 16p va quin 1i HS t6t hon do phai quay vong néi dung, phuong phap
t6 chiic 16p cting nhu di hinh tép luyén. GV chi nén két hop ni dung Déi hinh doi ngti
v6i Bai tdp thé duc; hodc két hop néi dung Doi hinh déi ngti véi Tu thé va ki ning vin
ddng co ban; hodc két hop néi dung Tu thé va ki niing van dong co ban véi Bai tip thé
duc. Con ni dung Thé thao tu chon khong nén két hop véi ndi dung & cac chti dé khic,
vi ndi dung hoc nay la qué trinh tép ki thuat déng tac dé€ hinh thanh ki ndng tap luyén.

@R 5INH HUGNG DANH GIA KET QUA HOC TAP MON GIAO DUC THE CHAT LGP 4

1. Muc dich danh gia

Muc dich dénh gid 12 cung cdp thong tin chinh xdc, kip thdi, xic djnh dugc thanh
tich hoc tap, rén luyén theo muic d¢ dép ting yéu cdu cin dat cia Chuong trinh Gido duc
phd théng ndam 2018 cdp Tiéu hoc va sy tién b ctia HS dé€ hudng dan hoat déng hoc tép,
diéu chinh cic hoat dyng day hoc nhiim ning cao chit lugng gido duc. Danh gia két qua
hoc tdp mén GDTC 16p 4 nhim:

- Gidp GV diéu chinh, d6i mdi hinh thc t6 chic, phuong phap trong qué trinh
day hoc, gido duc; kip thoi phat hién nhiing ¢6 ging, tién bd ctia HS nhiim dong vién,
khich 1¢ va phat hién nhiing kh6 khin chua thé ty vugt qua ctia HS dé hudéng dén, gidp
d3 nhdim ndng cao chit lugng, hiéu qua hoat dong hoc tép, rén luyén ctia HS; gép phin
thuic hién va hoan thanh muc tiéu gido duc & cdp Tiéuhoc.

— Gitp HS thdy r6 kha néing ctia ban than, cé kha ning ty nhin xét, tham gia nhan xét;
tithoc, ty diéu chinh cich hocs giao tiép, hop ta 6 hiing thi hoc tip va rén luyén dé tién bo.

— Gitp cha me HS hodc ngudi gidm h (sau day goi chung 1a phy huynh) tham gia
danh gid qud trinh va két qua hoc tap, rén luyén, qud trinh hinh thanh va phat trién phim
chit, nang lyic ctia HS; tich cyic hgp téc véi nha trudng trong cic hoat déng gido duc HS.

~ Gitp can bo quan li gido duc cdc cdp ndm bit tinh hinh day va hoc dékip thai chi
dao cc hoat dong gido duc, d6i mdi phuong phép day hoc, phuong phap danh gid nhim
dat hiéu qua gido duc hodc ¢6 cac bién phép diéu chinh phithgp.
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— Gidp cdc t6 chiic xa hoi ndm thong tin chinh xéc, khach quan, ¢6 co s dé phat
huy nguén Iyc xa hoi tham gia ddu tu phat trién gido duc.
2. Yéu cau dénh gia

- Dénh gid HS thong qua ddnh gid mic d¢ ddp ting yéu cdu cin dat va biéu hién
cu thé vé ning Iyc cham séc stic khoé, ning Ivc vin dong co bin va ning lic hoat déng
TDTT ctia mén GDTC 16p 4 va nhiing biéu hién phdm chdt, ning lyc cta HS 16p 4 theo
yéu cdu ctia Chuong trinh Gido duc phd thong nim 2018 cdp Tiéu hoc.

- Dénh gia thudng xuyén danh va gid dinh ki bing nhan xét; két hgp danh gia ctia
GV, HS, phy huynh, trong d6 ddnh gid ctia GV 1a quan trong nhit.

— Danh gié sy tién bd va vi sy tién bd ctia HS hoc mén GDTC 16p 4; coi trong viéc
déng vién, khuyén khich sy ¢8 géng trong hoc tap, rén luyén ctia HS; gitp HS phét huy
kha ning, ning luic; ddm béo kip thai, cong biing, khach quan; khéng so sinh HS nay véi
HS khic, khéng dua ra nhiing cau héi chua phit hop véi lda tudi HS 16p 4, khéng tao ép
Iuic cho HS, GV va phy huynh.

3. Panh gia nang luc, pham chit mén Gido duc thé chatlop 4
3.1. Danh gid thuong xuyén

a) Ddnh gid thudng xuyén vé noi dung hoc tap

- GV sti dyng linh hoat, phti hgp céc phuong phdp ddnh gid vé phdm chdt va ning
Iuic thé chét trong qua trinh hoc tap, thong qua 16i néi dé€ chi ra cho HS biét dugc chd
dng, chd chua ding va cach stia chiia; luu nhin xét vao s6 ghi chép khi cén thiét, c6 bién
phap cu thé gitp do kip thoi.

~ HS ty nhin xét va tham gia nhin xét két qua hoc tap ctia ban, nhém ban trong qua
trinh thyc hién cac nhiém vu hoc tdp dé hoc valam tét hon.

— Phy huynh trao déi v6i GV vé céc nhin xét, ddnh gid HS biing céc hinh thic phit
hop va phéi hop véi GV déng vién, gitip d& HS trong qua trinh hoc tap, rén luyén.

b) Bdnh gid thudng xuyén vé sy hinh thanh va phdt trién phdm chat, nang luc

— GV sti dung linh hoat, phit hgp cdc phuong phép dénh gid HS 16p 4 trong qua
trinh hoc mén GDTC; cén cti vao nhiing biéu hién vé nhén thdc, hanh vi, thai d6 trong
qua trinh rén luyén ctia HS; déi chiéu véi yéu cdu cdn dat ctia tiing phim chét cha yéu,
ning lyc ¢6t 16i phithop véi HS 16p 4 theo Chuiong trinh Gido dyc pho thong nam 2018
cdp Tiéu hoc dé nhin xét va c6 bién phap giap d& kip thoi.

— HS dugc ty nhin xét va tham gia nhén xét ban, nhém ban vé nhiing biéu hién ctia
tiing phdm chét chi yéu, ning luc cét 16i dé hoan thién ban than.

~ Phy huynh trao déi, phéi hgp véi GV dong vién, gitp do HS rén luyén va phét
trién tling phdm chdt cht yéu va ning lyc c6t 161
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3.2. Pdnh gid dinh ki

a) Ddnh gid dinh ki vé néi dung hoc tap

Vao gitia hoc ki, cudi hoc ki I, gitia hoc ki IT va cudi ndm hoc, GV cin cd vao qua
trinh dénh gia thudng xuyén va yéu cdu cdn dat, biéu hién cy thé vé ning lyc chim s6¢
stic khoé, nang Iuc van dong co ban va nang luc hoat dong TDTT ctia mén GDTC 16p 4
dé dénh gia HS theo cdc muc sau:

— Hoan thanh tét: Thyic hién t6t cic yéu cdu hoc tdp va thudng xuyén c6 biéu hién
cy thé vé nang lyc cham séc stic khoé, ning lc van dong co ban va nang lyc hoat dong
TDTT ctia mén GDTC 16p 4.

— Hoan thanh: Thyc hién dugc céc yéu cdu hoc tép va ¢ biéu hién cu thé vé cac
niing lic chim séc stic khoé, ning lyic vin dong cd ban va ning lyc hoat dong TDTT ctia
mén GDTC 16p 4.

— Chua hoan thanh: Chua thyc hién duge mét sé yéu cdu hoc tip hodc chua ¢6 biéu
hié¢n cy thé vé niing lyic chim séc stic khoé, niang lic vin dong co ban va ning Iyc hoat
dong TDTT ctia moén GDTC 16p 4.

b) Ddnh gid dinh ki vé su hinh thanh va phdt trién phdm chat, nang lic

Vao gitla hoc ki I, cudihoc ki1, gitia hoc ki 11 va cudi nim hoc, GV cht nhiém phéi
hop vdi cic GV day cic by mén trong 16p, thong qua cic nhin xét, cic biéu hién trong
qué trinh ddnh gia thudng xuyén vé sy hinh thanh va phat trién tiing phdm chét cht yéu,
ning hic c6t 161 ctia méi HS, danh gid theo cic muic sau:

— Tét: Pép ting t6t yéu cdu gido duyc, biéu hién ré va thudng xuyén.

— Pat: Pép ting dugc yéu ciu gido dyc, biéu hién nhung chua thudng xuyén.

~ Cén ¢6 ging: Chua dép ting dugc ddy dti yéu cdu gido duc, biéu hién chua rd.

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

— HS khuyét tat hoc theo phuong thic gido duc hoa nhap tuy theo dang khuyét tat
va mic do khuyét tat, dugc danh gid nhu d6i véi HS khong khuyét tat, ¢ diéu chinh yéu
cdu cho phithgp véi dang khuyét tat va mdc do khuyét tat hodc theo yéu cdu ctiakéhoach
gido duc ¢d nhén.

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

- Déi v6i HS hoc & céc 16p danh cho ngudi khuyét tat: GV danh gia HS can cd vao
nhén xét, danh gid thudng xuyén qua cic budi hoc tai I6p danh cho ngudi khuyét tat.

Két qué kiém tra dinh ki khong diing dé so sanh HS nay vdi HS khéc. Néukét qui
baikiém tra cudi hoc kil va cudi nim hoc bét thudng so véi danh gid thudng xuyén, GV
dé xudt vdi nha truong c6 thé cho HS lam bai kiém tra khic dé ddnh gia ding két qua hoc
tap ctia HS.
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3.3. Tdng hgp ddnh gid két qua day hoc mén Gido dyc thé chat I6p 4

Vao gitia hoc ki, cudi hoc ki1, gitia hoc ki Il va cudi nam hoc, GV day mén GDTC
can cd vao qud trinh dédnh gid thudng xuyén va céc muic dat duge tii danh gia dinh ki vé
mén GDTC 16p 4 dé tdng hop va ghi két qui danh gié gido duc cta tiing HS vao Bang

téng hop két qua dénh gid gido duc ctia 16p.
4.Thai lugng, tiéu chi kiém tra, dénh gia

~ Theo huiéng dn thyic hién thai lugng, ndi dung va ggi ¥ ké hoach day hoc ctia cic
ndi dung hoc & 16p 4 thi cé 7 tiét on tap, kiém tra, ddnh gid thudng xuyén va dinh ki/ndm
hoc dyia vao hudng dan clia Bo GD&DT (Thong tu s6 27/2020/TT-BGDDT).

~ Tiéu chi kiém tra, dénh gid phim chdt, ning luc thé chdt ctia HS 16p 4:
TIEU CHI KIEM TRA, PANH GIA

Noi
dung

Théi d

Kién thic

Ki ning

Trinh d6
thé& Iy

Doi
hinh
doi

ngi

Mic do
tich cyc
hoc tap va
hop tic
véi ban
trong tdp
luyén.

Mtic do ghi nhé
vé muc dich, tac
dung ctia cc bai
tap. Mdc do ghi
nhd vé hinh thai,
cach tép luyén doi
hinh d$i ngt.

Mtic d6 thuic hién cic
bai tdp vé cdu tric,
phuong huéng  di
chuyén, téc d¢, tinh
nhip diéu, nang luc
dinh huéng va udc
lugng cy li khi thyc
hién dong tic & noi
dung déi hinh d¢i ngt.

Mtic d$ tang
tién vé ning
luc lién két
van dong ctia
ca nhan, cta
nhém & ndi
dungdgi hinh
i ngit

Bai
tap
thé
duc

Mic do
tich cyc
hoc tép va
hop tic
véi ban
trong tap
luyén.

Mtic do ghi nhé
vé muc dich, tic
dung ctia bai tdp
thé duc. Mtic do
ghi nhé vé hinh
thai, cich tap
luyén cac dong tac
& bai tap thé duc.

Mdic d6 thuc hién cac
dong tac vé ciu trdc,
phuong hudng va bién
do, téc do, tinh nhip
diéu, nang luc dinh
huéng va thang bing
khi thyc hién dong tic
& bai tap thé duc.

Mtic d¢ tang
tién vé ning
lic lién két
van dong khi
thyc  hién
dong tic &
bai tdp thé
duc.

Tu
thé
va ki
nang
van
dong

ban

Muc do
tich cuic
hoc tap va
hop tac
véi ban
trong tap
luyén.

Mic do ghi nhé
vé myc dich, tic
dung ctia bai tap
tu thé va ki nang
van déng co ban.
Miic d¢ ghi nhé
hinh théi, cach tap
luyén bai tap tu
thé va ki nang van
déng co ban.

Muic do thuc hién cic
dong tac vé cdu trac,
phuong hudng, téc do,
tinh nhip diéu, ning
lyc dinh huéng va
thiing biing ctia bai tip
tu thé va ki ning vin
dong co ban.

Mtic d ting
tién vé ning
lc lién két
van dong khi
thyic hién bai
tap tu thé va
ki nang van
dong co ban.
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Thé Mtic do Mudc dé ghi nhé | Mdc do thuc hién dong | Mdic d6 ting
thao | tich cuc vé muc dich, tic | tdc vé cdutrac, phuong | tién vé ning
t hoctdpva | dung cha tdp | hubng, téc do, tinh | lyc lién két
chon | hgptic luyén moén thé | nhip diéu va cich tip | van dong khi

v&iban thao tu chon. Miic | luyén, niang ldc dinh | thuchién céc
trong tip d6 ghi nhé vé | huéng va thing biing | baitdpbétrg
luyén. hinh thdi, cich tdp | cdc bai tdp b6 trg mén | moén théthao

luyén céc bai tdp | thé thao ty chon. ty chon.

b6 trg mén thé

thao tu chon.

Riéng ndi dung Kién thic chung, do dugc day 16ng ghép trong méi tiét hoc nén
khong quy dinh tiéu chi kiém tra, ddnh gid dinh ki ma yéu cdu GV thudng xuyén danh
it phat trong méi tiét hoc dé gidp HS ndm dugc nhiing yéu t6 vé sinh dim bdo an toan
trong tap luyén moén GDTC nhu khdi dong, tap luyén, héi phuc, nghi ngoi sau tap luyén.
Péng thoi cdn nhic nhd va cin din HS khong duge choi & gin ao, hé, song, sui, cic hd
sdu ctia cong trinh xdy duing,... gitip HS ludn 6 y thiic va bién phdp phong tranh tai nan
dudi nudc, tai nan giao thong,

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

- GV cédn nghién ctiu ki Chuong trinh Gido duc phé thong mén GDTC (Ban hanh
kém theo Thong tu s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26 thang 12 nim 2018 ctia B trudng
BY GD&DT). Can cti vao ndi dung trong SGK GDTC 4 va cac van ban chi dao ctia céc
cdp dé xay dung ké hoach, tién trinh, gido dn gidng day trong cd nam hgc cho phtt hgp.

— Khi xdy dung ké hoach baiday, GV ¢6 thé két hgp cac bai tap gidi thiéu trong SGK
véikinh nghiém ctia ban than nhim dat hiéu qué cao nhit. GV dugc quyén cht dong sip
xép lai ndi dung day hoc dé tiét hoc phit hgp, sinh dong, hip din, tao hing tha cho HS
luyén tap.

- D8i v6i mén thé thao ty chon, khi nha trudng da chon cho HS hoc mén nao thi
GV phii coi day 1a mén hoc bit budc, khéng dugce cit, bé néi dung va thai gian hodc ldy
thai gian dé day céc ndi dung khéc. Ngodi ra, cdn phai thanh 14p céc cau lac bd thé thao
tiing mon d€ cic em lya chon tap luyén ngoai khod, ning cao stic khoé, phdt trién ning
khiéu va thanh tich thé thao.

- Trudc, trong va sau gio hoc, GV cin ndm dugc dién bién sic khoé ctia HS dé c6
bién phép phong ngtia va xti li kip thoi nhiing bién c6 ¢6 thé xdy ra trong qud trinh tap
luyén, nhdt 14 cdc ndi dung bai tap phéi chay nhdy nhiéu, cic mon béng va khi tham gia
choi tro choi vin déng, bai tip thé luc, cu thé 1

+ Hoi HS vé tinh hinh stic khoé, quan st nét mat, mau da, mé héi, d6 chinh xac khi
thychién dongtac,... dé trdnh nhiing tdc dong phy (luigng vin dong qui mdic, chin thuong,...).
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+ C6 bién phap ndm bt tam I, tinh hi€u d¢ng cta tling HS, c6 bién phap ddi véi
tling trudng hop cy thé ¢6 thé dnh hudng dén stic khoé va tam i tling c4 nhan
(nhu ¢6 HS s¢ d9 cao, s¢ dau, mét moi,...).

+ Cédn phin nhém stic khoé HS (t6t, trung binh, yéu) dé c6 (ing xti phtt hop trong
viéc Iyia chon lugng van déng va phuong phap gido duc cé biét.

— Lugng vén dong, mat d6 dong ctia tiét hoc, tdn sudt tip trong médi tiét hoc do GV
quyét djnh trén co s ddm bao hiéu qud day hoc dong tic va gido duc cic t6 chdt thé Ic.
GV khéng dugc day gop hai tiét hoc GDTC trong mot budi, lam dnh hudng t6i sic khoé
ctia HS va nhiing mén hoc khac.

— Khuyén khich GV cht dgng b sung, thay thé cic dong tic khdi dong, cac bai
tap phat trién thé lc, cac tro choi véan déng, cac cau héi va tinh huéng van dung trén co
s& ddm bdo muyc tiéu, dinh hudng tdc dong va yéu cdu cdn dat ctia tiét hoc.

— Khuyén khich GV cdi tién va ty 1am nhiéu d8 diing day hoc phithgp véi hoan canh,
gitip cho bai hoc thém sinh déng va gin véi tinh hinh thyic t€ ctia dia phuong.

— GV ¢6 thé ting dung c6ng nghé thong tin dé tra ctiu, tim hiéu céc vin bin méi clia
Ping, Nha midc vé TDTT. Ngoai ra, GV ¢6 thé tim hiéu cdc tai liéu chuyén mon, sich
chuyén khdo ¢6 lién quan dén cong tic GDTC va thé thao trudng hoc, lam phong phu kién
thic trong tiing tiét hoc, gép phéan hinh thanh cdc phim chdt chit yéu, céc ning Iuc chung va
ning luc dic thit ctia HS.

- Khi t& chiic cho HS choi trd choi mditrong phdn “Luyén tap’, GV ¢6 thé tién hanh
theo ggi ¥ saw

+ Trudc tién, GV néu tén trd choi, phé bién ndi dung, cich choi va ludt choi, tac
dyng ctia trd choi dé gdy hiing thi, tao tim thé sdn sang cho HS. Cha ¥ t8 chic d4i hinh
cho phit hgp vdi tiing tro choi sao cho ¢6 thé tan dung dugc doi hinh ctia ndi dung hoc
tap trudc d6, tranh mdt nhiéu thoi gian.

+ Tiép theo, GV cho HS choi tht mdt 14n, sau d6 t6 chiic cho HS chi chinh thic.
Nén thuc hién tro choi tii 1 - 5 1dn, tuy vao thai gian tiét hoc cho phép va tranh qua stic.

— Trudc khi t6 chiic cho HS tép bai tdp phat trién thé luc, GV cdn luuy:

+ Khi thdy lugng van dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thyic hién
mdt s4 bai tip nhu goi ¥ cu thé trong tiing bai. GV chtt dong diéu chinh ligng van dong
va quing nghi cho phit hgp.

+ GV ¢in lya chon cic dang bai tdp phit hgp dé phét trién thé Iyc va ki nang vin
ddng ctia HS nhu chay, nhay, leo tréo, mang véc, ném ddy,...

+ Nhiing bai tip nay thudng dugc dua vao phin md ddu va phdn ndi dung chinh
ctia tiét hoc, GV nén t6 chiic dudi dang tro choi nhiim ting lugng vin dong, gay hiing tha
va khuyén khich thi dua trong HS.
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B. HUGNG DAN DAY HOC CAC BAI CU THE

PHAN 1. KIEN THUC CHUNG

Theo quy dinh ctia Chuong trinh, phin kién thdc chung trong mén GDTC 16p 4
g6m: Vé sinh trong khéi déng, vé sinh trong tép luyén, vé sinh trong héi phuc va vé sinh
sau tap luyén.

GV ¢6 thé vin dung nhting kién thiic, kinh nghiém ctia ban than va diéu kién thuc
té tai truding dé hudng ddn, phd bién cho HS biét vé sinh trudc, trong va sau khi tap luyén.
Hoat dgng nay nhdm ndng cao nhén thiic ctia HS vé mén hoc, thic ddy phit trién phim
chdt va niang lyc ting dung vao cudc s6ng hiing ngay ctia HS.

Do dic thti ctia HS 16p 4 nén nhiing kién thic néi trén cdn dugc GV gi6i thiéu mot
cich khdi quit, dé hiéu, dé nhd theo phuong phép cdm tay chi viéc, coi trong hoat dong
huéng dan tai 16p ctia GV tii nhiing tiét hoc ddu tién. Nén gin ndi dung kién thiic véi
hinh énh tryc quan sinh dong, hoat déng thuic hanh thi hiéu qua dat dugc sé cao hon.

Noi dung kién thiic duge GV truyén thu bing hanh dong cu thé, sau d6 dit cdu hoi
d& HS tra 10i, nhdc lai (bing hinh thiic mé td hanh dong ctia GV). Hudng din ctia GV viia
cy thé viia gdn giii sé dé nh¢ va thu hat sy tap trung chi y ctia HS, ¢6 tac dung chudn bj
tam thé d€ HS budc vao tiét hoc, tiép nhan bai tap, tiép thu dong tic mét cach an toan,
hio hiing, hiéu qui. Néi dung kién thiic chung trong méi tiét hoc cin duge GV khéo 1éo
chuyén tiép va gin v6i ndi dung cac bai tip van dong hodc cdc dong tic dé tao ra mach
ndi dung hoan chinh.

Trong mdi tiét hoc GDTC, GV danh thdi gian cho HS tim hiéu, thyc hién mét s6
ndi dung & phén Kién thiic chung.

WA HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH TRONG KHGI DONG”

GV cin tich hop kién thiic lién mon va kinh nghiém ctia ban thin dé gidng giai,
hudng din, tling budc gitp HS trd 10i cdu hoi va thuc hanh dugc cic n$i dung d6 trong
tiing tiét hoc:

1. Kh&i déng 13 gi? Khéi déng c6 téc dung nhu thé nao?

Khai dong la thuic hién mot s6 dong téc gitp co thé chuyén tii trang théi tinh sang
trang thai sin sing hoat dong. Khai dong gitip co thé huing phin, tham gia tap luyén tét
va han ché chén thuong.

2.Thé n&o 13 vé sinh trong khéi déng?

Vé sinh trong khdi dong la khéi dong mét céch an toan, khoa hoc, phit hgp nhiim
tao tdm thé tdt dé budc vao giai doan tap luyén chinh ctia gio hoc.
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3.Can luu y gi vé vé sinh trong khéi déng?

— Cén thyic hién khai dong trudc khi tap luyén.

~ Cdn khoi dong ki cac khép, kéo gidn co,...

— Khong nén khéi dong qua muic gdy mét moi

Ngodi ra, GV cdn nhin manh dé HS biét la néu khong khdi dong hodc khai dong
khéng phit hgp thi khi vin dong sé khién cho cdc nhém co nhanh chéng méi mét, dé bj
dau nhvc, ting nguy co xdy ra chdn thuong,... dnh hudng 16n t6i qua trinh luyén tap.

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

GV cin tich hgp kién thiic lién mén va kinh nghiém ctia bén than dé gidng gidi,
hudng dén, tiing budc gitp HS trd 18 dugc cdu hoi va van dung dugc cac ndi dung dé vao
trong cdc tinh hudng thuc t& hodc khi ty rén luyén:
1.Tap luyén la gi? Tap luyén c6 tac dung nhu thé nao?

Tap luyén 1a thuc hién cic hoat dong van dong co ban, gitp co thé tip trung nhiéu
stic lyic nhdt dé hoan thanh nhiém vu van dong.
2.Thé&n2o la vé sinh trong tap luyén?

Vé sinh trong tap luyén la dam bao t6t nhét cac diéukién cdn, da vé sic khoé va an
toan trong qué trinh tap luyén.
3.Can luu y gi vé vé sinh trong tép luyén?

- Cédn ddm bdo c6 du stic khoé trude khi tip luyén, néu thiy ngudi mét moi
hoic dau 8m cdn nghi ngoi thi bdo ngay véi GV.

- Cén tap luyén viia stic, cha y hit thé sau.

— Khéng nén an qua no hodc dé bung qua déi trudc khi tap luyén.

- Udng nude khi khat nhung khong nén uéng qua nhiéuw

— Cén nghi ngoi hgp i gitia céc bai tap.

— Cén tap luyén trong méi trudng ty nhién c6 1¢i, luén ddm bdo an toan.

Ngoai ra, GV cdn cho HS biét la tap luyén céc bai tap phit hgp gitip nang cao stic
khoé, phit trién co thé khoé manh, can ddi, diing d¢ tudi. Néu tap luyén chua diing cich
sé khong ting cuiong dugc stic khoé, thé Iuc, han ché qué trinh phat trién ctia cdc bo phan
o thé nhu co bap, hinh thai, xuong khép,...

W HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH TRONG HOI PHUC”

GV cén tich hgp kién thic lién mon va kinh nghiém ctia ban than dé gidng gidi,
huéng dén, tling budc giap HS tra 16i dugc cau hoi:

1. H8i phuc 13 gi? Héi phuc 6 téc dung nhu thé nao?

H&i phuyc 14 thyic hién cic déng téc mang tinh chit tha 1ong, thu gian, két hgp thd
sdu,... gitp co thé nhanh chéng trd vé trang thai binh thudng ban ddu, han ché chdn thuong.
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2.Thé n3o la vé sinh trong héi phuc?

Vé sinh trong héi phuc 14 ddm bédo tét nhit cic diéu kién cdn, du dé ddm béo héi
phuc trang théi co thé sau khi thyic hién cac cudng d van dong cao nhdt ctia budi tap sau
qué trinh tap luyén.
3.Céan luuy gi vé vé sinh trong hdi phuc?

— Cén thyic hién héi phuc sau khi tap luyén.

— Nén sti dung khiin kho dé lau mé hoi. Khong nén tim ngay khi két thic tép luyén,
dic biét khi co thé vin con md hai.

Ngoai ra, GV chi cho HS biét hdi phyc cén ¢6 khéi lugng gidm dén, ting cudng héi
phuc nhiéu hon cho nhiing nhém co hoat dgng nhiéu, tao trang thai thodi méi va vui vé
chuin bj két thic bai hoc. Hoi phuc ding céch gitap co thé nhanh chéng trd vé trang thai
binh thudng, gidm dugc cdc dnh hidng khong tét cho co thé. Néu thyc hién héi phuc
chuia ddy dtthodc khong thuic hién thi sé gy ra céc téc hai cho co thé nhu: suy nhuge thin
kinh, gidn mach mau ctia chan, dau cling co bip,...

HUGNG DAN NOI DUNG “VE SINH SAU TAP LUYEN"

GV cén tich hgp kién thiic lién mén va kinh nghiém ctia bdn than dé gidng gidi,
huéng dén, tiing budc givp HS tra 16i duge cau hoi:
1. Sau tap luyén thudng Iam gi? Hoat déng dé cé tac dung gi?

Vao cudi budi tip, co thé thudng mét méi nén phai dugc nghi ngoi sau tdp luyén.
Nghi ngoi gitp co thé ¢6 thdi gian hdi phyc, trd vé trang théi binh thudng,
2.Thé ndo | vé sinh sau tap luyén?

V¢ sinh sau tdp luy¢n 1a dim béo t6t nhdt cic diéu kién cdn, dt d€ ddm bdo ting
cudng stic khoé va an toan sau qud trinh tap luyén.
3.Cén luuy gi vé vé sinh sau tap luyén?

— Cdn nghi ngoi hgp li saukhi tdp luyén.

— Cdn an udng ddy du chit dinh dudng, uéng du nude.

— Nén tdm rtia sach sé.

— Cdn dam bdo ng du gidc.

Ngoai ra, GV ¢dn hudng dan HS tiép tuc thyc hién nhiing kién thic chung vé cham
séc stic khoé da hoc & 16p 1 (vé sinh san tép va chudin bj dung cy trong tap luyén); 16p 2
(vé sinh ¢4 nhan va ddm bao an toan trong tap luyén) va §16p 3 (nhing yéu td méi trudng
tyi nhién ¢6 1¢i trong tdp luyén va nhiing yéu t6 moéi trudng ty nhién c6 hai trong tap
luyén) nhim dédm bao tinh lién théng mach kién thic nay gitia cac 16p hoc.
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PHAN 2. VAN DONG COBAN

CHU PE 1. D01 HINH POI NGD

GOT Y KE HOACH DAY HOC

Thoi

Bai Tén bai N&i dung [tong

- bi déu vong bén phai.

- Mot hang doc di déu vong bén phai.
1 Pidéuvongbénphdi | - Nhiéuhang doc di déu vong bén phai. 5 tiét
- Tro choi rén luyén déi hinh doi ngtu
— Bai tap phat trién thé lyc.

- Di déu vong bén tréi.

- Mot hang doc di déu vong bén trii.
2 | bidéuvongbén trii - Nhiéu hang doc di déu vong bén tréi. 5 tiét
- Trd choi rén luyén d6i hinh déi ngi
- Bai tdp phét trién thé lyc.

- bi déu vong sau.

- Mgt hing doc di déu vong sau
3 Di déu vong sau - Nhiéu hang doc di déu vong sau. 4 tiét
- Trd choi rén luyén déi hinh déi ngii
- Bai tép phat trién thé lyc.

Bai 1. Bl DEU VONG BEN PHAI

@R Muc TIEU

- Biét va thyc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tap luyén cia mén GDTC.
— Biét quan sét tranh anh, dong tic lam méu ctia GV dé tip dong tac di déu vong
bén phdi va ty stia sai dong tac.
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— Thyic hién dugc dong tic di déu vong bén phai va vin dung dugc vao trong céc
hoat dong tap thé.

- Biét diéukhién t6, nhém tap luyén va gitip dd ban trong tap luyén.

~ Hoan thanh lugng vin dong theo yéu cau, phit trién thé lyc.

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

WA cHUANBI

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

~ Coi, cd, tranh dnh, bing dia hinh, dung cy tap luyén....

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

W HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé cho HS xoay cic khdp, chay mét vong quanh sin tép (80 - 100 m) giap
céc em lam néng co thé.

1.2. Trd choi bé trg khdi dong

GV ¢6 thé sti dung trd chai trong SGK hodc trd choi khéc bé trg cho phan Khdi dong.

Trod choi Gié théi

* Muyc dich: Lam néng co thé, phat trién stic nhanh, sdc manh, sy khéo léo,... vatao
hing tha dé tiép nhin néi dung bai hoc.

* Chudn bj: Cic em x€p thanh vong tron. Chi huy ding trong vong tron.

* Cdch chai:

— Khi chi huy hé “Gié théi, gi6 thof”, cdc em ddng thanh hé “Vi vu, vi vu”. Chi huy
hoé tiép “Gi6 thdi, gi6 théi’, cac em ho “Veé dau, vé dau?” Sau d6, chihuyho “Bén phii, bén
phai” hodc “Bén trdi, bén trai”, cdc em nghiéng nguidi sang phai hodc sang tréi theo ding
161 hé ctia chi huy.

~ Em nao thyc hién khéng diing coi nhu thua cude.

2. Kién thuc méi
2.1. Dong tdc di déu vong bén phai

2.1.1. Di déu vong bén phdi

- TTCB: Ping nghiém.

— Khiulénh: “Pi déu - Bude!”

— Déng tdc: Thyc hién di déu.
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— Khdu lénh: “Vong bén phai - Budc!”.

- Ddng tac: Sau dong lénh “Budc!” (roi vao chan phai), em chuyén hudng vong bén
phai, khi da vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo huéng thing.

- Khiu Iénh: “Piing lai - Pdng!”

— Ddng téc: Thuic hién diing lai.

2.1.2. Mét hang doc di déu vong bén phdi

~ TTCB: Céc em xép thanh mét hang doc, ding nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”.

— Péng tac: Thuc hién di déu.

~ Khdu lénh: “Vong bén phéi - Budc!”

— Dong téc: Sau dong 1énh “Budc!’, em ddu hang chuyén hudng vong bén phai, khi da
vong theo dang hudng tiép tuc di déu theo huidng thing, Em di sau thyc hién nhu em di trude.

~ Khéu lénh: “Piing lai - Pdng!”

~ Dong tac: Thyc hién ding lai.

2.1.3. Nhiéu hang doc di déu vong bén phdi

~ TTCB: Céc em xép thanh cac hang doc, diing nghiém.

— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”

- Dong téc: Thyic hién di déu.

- Khiu lénh: “Vong bén phai - Budc!”,

- Déng tac: Sau dong lénh “Budc!”, em ddu hang ngoai cling bén phai lam chudn,
gidm chan tai chd hodc budc ngin hon ddng thoi chuyén hudng vong bén phai, nhiing
em ddu hing ctia cic hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé gidl thing hang
ngang; khi dé vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo huéng thing. Em di sau thuc
hién nhu em di trudc.

- Khiu lénh: “Diing lai - Ding!”.

- Déng téc: Thyc hién ding lai.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tac

- GV 1am méu dong tac hodc cho HS quan sit tranh thyc hién dong tic miu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo cdc cau hoi sau:

+ Ciéc ban trong tranh dang thuic hién déng tac di déuvong bén phai theo hudng nao?

+ Khi thyic hién dgng tac di déu vong bén phai, chin nao budce lén trude? Do dai
budc chin 1a bao nhiéu? Tay nao dénh lén trudc?...

~ GV mo ta dgng téc, phén tich, hudng din cach thyc hién dong téc (c6 thé viialam
méu, viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong tic).

- GV cho HS xung phong tép dong tic theo mau
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— GV cling HS danh gia xem em nao tdp giong mau nhat.

Luu y: Khi gi6i thiéu dong tac méi (di déu vong bén phai), GV cdn ting cudng st
dung cac phuong tién tryc quan, da dang hod céc hoat dong trong git hoc dé thu huat va
tao hiing thi cho HS, GV khéng nén sti dung don diéu phuong phép gidng gidi (thuyét
trinh) trong thoi gian dai. Loi néi ctia GV phdi don gidn, dé hiéu, ngin gon va phtt hgp
vGi von til ving cia céc em.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV lam mdu, ¢d 16p quan sat. Sau d6, GV goi ldn lugt mt vai HS 1én tap dong tic
di déu vong bén phai, cd 16p quan sét va nhan xét ban tap.

—~ GV goi 4 - 5 HS lén, huéng dan cach thyic hién dong tac mot hang doc di déu
vong bén phii va cho cac em thyc hién 1 - 2 ldn; cd 16p quan sat va nhén xét. Sau d6, GV
cho céc hang thyc hién dong tac nay.

- GV goi 2 hang (hodc 2 t6) 1én, hudng dan cach thyc hién nhiéu hang doc di déu
vong bén phai va cho cac em thyc hién 1 - 2 ldn, ¢d 16p quan sdt va nhdn xét; sau d6,
cho ¢d 16p thyc hién dong tdc ndy. GV quan sat dé huéng dan nhiing HS thyic hién
chua dung,.

— GV cho cén si 16p hé, cd 16p tip dong téc nhiéu hang doc di déu vong bén phii.
GV quan sat, stia sai cho HS.

Luu y: Do muic d6 nhén thiic ciia HS phy thude chti yéu vao nhiing gi cic em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thuyc hanh nén trong qua trinh hudng din HS, GV cén ting
cudng sti dung tranh dnh, danh nhiéu thai gian cho HS tap luyén.
3.Luyéntip
3.1 T6 chifc luyén tap dong tac

~ GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu goi ¥ trong SGK.

— Trong qua trinh HS thyc hanh, GV cdn chd y quan tam, gitp d nhiing HS thuic
hién chua ding dong tdc va ¢6 hinh thic dong vién, khich 1¢ nhiing HS thyc hién ding.

— D&i v6i nhting HS tiép thu chua tét, GV cdn huéng din cho HS luyén tap véi téc
d6 cham, két hop dién gidi bing 16i néi va thyic hién thao tac gitip HS hinh dung cy thé
vé déng téc. Chi ¥ khai thic nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS di
dugc lam quen tii trude.

- Vao cudi méi tiét hoc, GV nén td chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hing thud trong hoc tdp cho cic 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 chdic trinh dién, thi dua, GV néu cc yéu cdu cdn dat ctia dong tic dé HS dya vao
d6 dénh gid. Tu d6, rén luyén cho HS ki ning ddnh gid va tu ddnh gid.
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3.2. T8 chitc tro choi rén luyén doi hinh @i ngii

Trd choi Chay tiép siic theo vong tron

* Myc dich: Rén luyén ki ning chay, nhdy, sy khéo léo, nhanh nhen, gido dyc tinh
thin tip thé, tinh doan két.

* Chudin bi:

— Vé 2 - 4 hinh tron, méi hinh trén ¢6 ban kinh 2 - 3 m, céc hinh tron cich nhau
khodng 1 m.

— Cac em diing thanh 2 - 4 d¢i, mdi d6i ¢6 10 hodc 13 em va chia Jam ba nhém: A,
B, C dting thanh ba hang doc trong hinh tron, mit hudng vao tam hinh tron, nhém A
nhiéu hon méi nhém con lai mot em.

* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéulénh, em diing cudi hang nhém A nhanh chéng chay theo dudng tron
(ngugc chiéukim d6ng hd) vong qua phia sau, bén phdi nhém B, chay 1én diing ddu hang
nhém B.

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

~ Em cudi hing nhém C cting chay nhu vy va ding vao ddu hang nhém A.

— Lén lugt cac em tiép theo thyc hién nhu vy, dén em cudi cling ctia mdi déi sau
khi thuc hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

- Déi ndo hoan thanh trude, thic hién ding cich choila thing cuge.

* Nhitng triudng hgp pham quy: Xudt phét trude khi ¢6 hiéu lénh hodc xudt phat
trude khi ban vé diing & déu hang ctia minh; chay theo huéng cling chiéu kim déng hé;
em cudi cling thuic hién xong khong gio tay 1én cao va ho “Hét™...

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV ¢6 thé tham khdo mét s6 bai tap saw

Bai tap 1: Chay tai chd gét cham méng 25 - 30 ldn, ldp lai 2 1dn; sau mdi ldn, cdn di
lai vung tay tha 16ng ngudi va hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Bat nhdy tai chd hai tay dénh ty nhién hai bén héng 25 - 30 ldn, lap lai
2 1dn; sau mbi ldn, cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 phut.
4.Vandung

~ GV huéng ddn HS 1am bai I va bai 2 trong SGK.

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

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét ddy 1a mét cach véin dung trong thuc tién hodc ké
thém mot s6 trudng hop ¢6 van dung dong tac di déu vong bén phai:

+ V6i dong téc di déu vong bén phii, cic em ¢6 thé tép trong lic nghi gidi lao gitia
gid, khi vui choi gidi tri € rén luyén stic khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, ning cao ki
ning vin dong, phit trién hai hoa vé thé chit va tinh thdn,... gitip hoc tét cdc mon hoc khéc.
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+ Khi hoc bai, néu thdy mét moi, cic em hdy diing 1én ngdi xudng va di déu vong
bén phdi mot vai lin, sau dé hoc tiép.
— Ngoai nhting ndi dung néu trén, GV cin hudng dén HS biét cich vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tap luyén.

WA GO Y DANH GIA

Piénh gia viéc thuc hién déng tic di déu vong bén phai ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thyic hién co ban ding Thuic hién dugc dong tac Chua thuic hién dugc
dong tic di déuvong bén | di déuvongbén phdi,c6 | dong tic di déu vong
phai; biét dugc 16i sai va | thé tay dénh chua déu | bénphdi.
co ban khic phyc dugce 161 v4i chén,...; biét dugc 161
d6 trong tap luyén. sai trong tap luyén.

Luu y: GV cin cti vao kha niing, thii d6 tap luyén va sy tién bo ctia HS dé diéu
chinh mdc d§ dénh gia cho phi hgp.

Bai 2. I PEU VONG BEN TRAI
@R MucTIEU

— Biét va thyic hién v¢é sinh ddm béo an toan trong gid tap luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sat tranh anh, déng tic lam mau ctia GV dé tap dong tac di déu vong
bén trdi va ty stia sai dong tac.

— Thyc hién dugc dong tac di déu vong bén trai va van dung dugc vao trong cac
hoat dong tap thé.

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va gitip d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dng theo yéu céu, phat trién thé lc.

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

WA cHUAN B
- K&, vé san tap theo ndi dung bai hoc.
~ Coi, ¢d, tranh dnh, bang dia hinh, dung cutép luyén,...

~ Trang phyc thé thao, gidy tép hodc dép quai hdu; ddm bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.

26



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV c6 thé cho HS xoay céc khép, chay mdt vong quanh sén tap, chay tai chd gét
cham mong gitip cic em 1am néng co thé.
1.2. Tro choi bé trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hodc trd choi khac bé trg cho phan Khéi dong.

Trd choi §6 chén, sé I¢

* Muc dich: Lam néng co thé, ting khé ning phan xa, phat trién sy khéo léo,... va
tao hiing tha dé tiép nhdn ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

~ Céc em diing thanh déi hinh 2 - 4 hang doc (hodc hang ngang).

— Céc em diém s6 tui 1 dén hét.

* Cdch chai:

— Khi chi huy hé “S6 1&” (hodc “S6 chan”) thi cic em & vj tri s 1& (hodc s& chin)
ngdi xudng.

~ Choikhodng 4 - 5 1dn, em nao thuic hi¢n khong ding, coi nhu thua cuge.
2. Kién thic méi
2.1. Dong tac di déu vong bén trdi

2.1.1. Di déu vong bén trdi

- TTCB: Dting nghiém.

- Khiu lénh: “Di déu - Budc!”

- Péng tac: Thuc hién di déu.

- Khiu I¢nh: “Vong bén trdi - Budc!”

- Déng tic: Sau dong lénh “Budic!” (roi vao chén trdi), em chuyén hudng vong bén
tréi, khi da vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo hudng thing.

~ Khéu Iénh: “Puing lai - Duing!”

- Dong téc: Thuic hién diing lai.

2.1.2. Mt hang doc di déu vong bén trdi

~ TTCB: Céc em xép thanh mét hang doc, diing nghiém.

- Khiu Iénh: “Pi déu - Budc!”.

— Déng tac: Thuic hién di déu.

- Khiu lénh: “Vong bén tréi - Budc!”
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- Dongtac: Sauddnglénh “Budc!”, em dduhang chuyén hudng vong bén trdi, khi da vong
theo dting hudng tiép tuc di déu theo hudng thing, Em di sau thyic hién nhu em di tridc.

~ Khéu lénh: “Ding lai - Dung!”.

~ Pong téc: Thyc hién diing lai.

2.1.3. Nhiéu hang doc di déu vong bén trdi

~ TTCB: Cac em xép thanh cic hang doc, diing nghiém.

~ Khiu lénh: “Di déu - Budc!”.

— Déng téc: Thyc hién di déu.

— Khiu lénh: “Vong bén trai - Budc!”.

- Déng tdc: Sau dong lénh “Budc!”, em dau hang ngodi cling bén trdi lam chudn, gidm
chan tai chd hoidic budc ngdn hon, déng thoi chuyén huidng vong bén tréi, nhiing em déu hang
ctia cdc hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé giii thing hang ngang; khi dd vong theo
dung hudng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sau thyc hién nhu em di trude.

- Khiu lénh: “Diing lai - Ding!”.

- Péng téc: Thuc hién diing lai.

2.2, Lam quen, gidi thi¢u dong tdc

- GV lam miu dng téc hodc cho HS quan st tranh thuic hién déng tac miu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc ciu hdi sau:

+ Khi thyc hién dong tac di déu vong bén trai, chan ndo budc 1én trude? D dai
budic chan 14 bao nhiéu?...

+ Tay ddnh lén trudc, tay dénh ra sau thyc hién ciing nhip v6i chian khéng?
Khuyu tay trudc nhu thé nao? Khuju tay sau gip hay dudi thing?

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cach thuic hién déng téc (c6 thé viia lam
mdu, viia gidng gidi, nhin manh nhiing yéu cdu ctia dong tc).

~ GV cho HS xung phong tép déng tic theo maw

— GV cling HS dénh gid xem em ndo tap giéng méu nhit.

Lusu y: Khi gidi thiéu dong tac di déu vong bén trai, GV céin ting cudng sti dung cac
phuong tién tryc quan, da dang hoé cac hoat dong trong git hoc dé thu hit va tao hing
thi cho HS, GV khéng nén st dung don diéu phuong phap gidng gidi (thuyét trinh)
trong thoi gian dai. Loi néi ctia GV phéi don gian, dé hiéu, ngén gon va phit hgp véi vén
tli viing ctia cic em.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV lam mu, ¢d 16p quan sét. Sau dé, GV goildn lugt mét vai HS 1én tap dong téic
di déu vong bén trdi, cd 16p quan sit va nhan xét ban tap.

~ GV goi 4 - 5 HS lén, hudng dan cich thuc hién déng tic mét hang doc di déu
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vong bén trdi va cho cic em thyic hién 1 - 2 1dn; ca 16p quan sit va nhn xét. Saudé, GV
cho céc hang thyc hién dong tac nay.

~ GV goi 2 hang (hodc 2 t6) 1én, hudng din cich thyc hién nhiéu hang doc di déu
vong bén trdi va cho cac em thyic hién 1 - 2 1dn, ¢ 16p quan sét va nhan xét; sau d6, cho ca 16p
thuic hién dong téc ndy. GV quan sit dé hudng dan nhiing HS thuic hién chua ding.

~ GV cho cén sy 16p hé, ¢d 16p tdp dong tic nhiéu hang doc di déu vong bén trai.
GV quan sét, stia sai cho HS.

Luu y: Do miic d6 nhin thiic ctia HS phy thudc chit yéu vao nhting gi cic em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thuc hanh nén trong qué trinh hudng dan HS, GV cén ting
cudng sti dung tranh anh, danh nhiéu thai gian cho HS tap luyén.

3. Luyéntap
3.1. T6 chiic luyén tap dong tdc

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

~ Trong qué trinh HS thyic hanh, GV cdn chi ¥ quan tm, gidp d6 nhiing HS thyic hién
chuia ding déng téc va ¢6 nhiing hinh thic dong vién, khich 1¢ nhiing HS thyc hién dtng,

- P6i véi nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng dan cho HS luyén tap véi téc
d6 chim, két hgp dién gidi bing 161 néi va thyc hién thao tac gitip HS hinh dung cy thé
vé dong téc. Chu y khai théc nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mot s6 ki ning ma HS di
dugc lam quen tii trude.

- Vao cudi méi tiét hoc, GV nén té chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing tha trong hoc tip cho cac em. C6 thé t6 chiic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hogc cd nhan. Trinh dién, thi dua phdi di d6i véi viéc dinh gid, nhin xét. Trudc
khi t8 chuic trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu cdu cdn dat ctia dong tdc dé HS dya vao
d6 dénh gia. T d6, rén luyén cho HS ki nang danh gid va ty danh gia.

3.2. T8 chifc tro choi rén luyén doi hinh doi ngi

Tro choi Vgt rdo tiép sitc

* Muc dich: Rén luyén ki niing chay, sy khéo 1éo, nhanh nhen, gido duc tinh thin tdp
thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— Ké vach chudn bj va vach xudt phat cach nhau 50 cm. Céch vach xudt phét 10 m,
dit mot vat dich.

— Pit chiéc rao chiin cao 25 - 30 cm & gitia vach xudt phét va vat dich.

~ Méi d6i xép thanh mét hang doc ding sau vach chudn bi, thing huéng véi rao
chiin va vat dich. Em ddu hang diing sau vach xudt phat.

* Cdch chai:

- Khi ¢6 hiéulénh, em ddu hang ctia méi déi chay nhanh réi bat nhdy qua rao, chay
vong qua vét dich, sau d6 chay vé vach xudt phat, cham tay vao em tiép theo.
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— Lin ligt cac em tiép theo thic hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

- Doi ndo hoan thanh trudc, thyc hién dang cich choila thing cude.

* Nhiing trudng hap pham quy: Xudt phét trude khi c¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban vé cham tay vao minh; khong bt nhdy qua rdo ma budc qua hodc chay
vong qua; khong vong qua vit dichs...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

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

Bai tdp 1: Chay tai chd két hgp bét cao 25 - 30 ldn, 1dp lai 2 1&n; sau méi ldn, cén di
lai vung tay tha 16ng ngudi va hit thd sau trong vong 1 pht.

Bai tap 2: Di chuyén chay budc nhd két hgp nang cao dii 20 - 25 1dn; sau mdi lan,
cin dilai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

4.Van dung

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

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

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét day 1a mét cach vin dung trong thuc tién hodc ké
thém mét s6 tridng hgp cé vian dung dong tic di déu vong bén trai:

+ V6i dong téc di déu vong bén tréi, cic em c6 thé tap trong lic nghi gidilao gitia gid,
khi vui choi gidi tri dé€ rén luyén stc khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, ning cao ki niing
van déng, phat trién hai hod vé thé chét va tinh than,... gitp hoc tét cic mén hoc khéc.

+ Khi hoc bai, néu thiy mét méi, cic em héy diing 1én ngdi xuéng va thuc hién di
déu vong bén trdi mot vai ldn, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhting n$i dung néu trén, GV cin hudng din HS biét cach vé sinh trong
khai dong, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

@R GOl Y PANH GIA

Dénh gid viéc thuc hién bai tap di déu vong bén trai ctia HS theo ba mdc sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyc hién co bén ding
dong tac di déu vong bén
trai; biét dugc 16i sai va co
bén khic phuc dugc 16i d6
trong tap luyén.

Thuic hién dugc dong tac
di déu vong bén trai, c6 thé
tay dénh chua déu véi
chan,...; biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Chua thuic hién dugc
dong tac di déu vong
bén trai.

Luy y: GV céan ¢t vao kha nang, théi dé tap luyén va sy tién bg ctia HS dé diéu
chinh mdc d§ dénh gid cho phi hgp.
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Bai 3. DI BPEU VONG SAU

@R muc TIEU

- Biét va thyc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tap luyén cia mén GDTC.

— Biét quan sit tranh dnh, dong tac lam mau ctia GV dé tap déng tac di déuvong sau
va tui stia sai dng tic.

— Thuic hién dugc dong tic di déu vong sau va vian dung dugc vao trong céc hoat
déng tap thé.

— Biét diéu khién t, nhém tép luyén va gitip d& ban trong tap luyén.

- Hoan thanh higng van dong theo yéu cdu, phat trién thé lc.

~ Thé hién sy yéu thich va thuding xuyén tap luyén TDTT.

WA cHUAN B

~ K&, vé sin tap theo ndi dung bai hoc.

— Coi, ¢0, tranh dnh, bing dia hinh, dung cu tip luyén,...

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

1. M&dau
1.1. Khéi déng

GV ¢4 thé cho HS xoay cic khdp, chay mgt vong quanh sin tap, chay tai ché da
ling cling chdn ra trudc gitip cdc em lam néng co thé.

1.2. Trd chai bé trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd chai trong SGK hodc tro choikhéc bé trg cho phin Khéi dong.
Tro choi Sdng - Toi
* Myc dich: Lam néng ca thé, ting khd ning phén xa, sy khéo 1éo,... va tao hiing thi
dé tiép nhén ndi dung bai hoc.
* Chudn bj:

— Chia 16p thanh 2 d¢i diing cich nhau 7 - 10 m, quay mét vio nhau: mgt doi déng
vai cdc con vat di dn ban dém, mét d6i déng vai cac con vit di an ban ngay.

— Gitia vj tri ddng cta hai d¢i vé mgt vong tron cé dudng kinh khodng 2 m.
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* Cdch chai:
— Khi chi huy hé “Troi t6i” thi ddi déng vai con vat dn ban ngay chay vao vong tron

va ding yén trong d6. Doi déng vai con vit dn ban dém thi di lai ngoai vong tron dé bit
cdc ban ctia d4i d6ng vai con vét dn ban ngay chua chay dugc vao vong tron.

— Khi chi huy ho “Trdi sang” thi cac doi choi ddi nhiém va.
— Em nao thyc hién khong ding thi thua cudc.

2. Kién thic méi

2.1. Dong tdc di déu vong sau

2.1.1. Pi déu vong sau

a) Di déu vong sau bén phdi

— TTCB: Biing nghiém.

— Khéiu Iénh: “Di déu - Budc!”.

- Déng tac: Thyc hién di déu.

— Khéu 1énh: “Bén phai, vong sau - Budc!”.

~ Dong téc: Sau dgng lénh “Buidc!”, em vong bén phéi - ra sau theo hudng ngugc

lai, khi da vong theo diing huéng tiép tuc di déu theo hudng thing.

— Khiu lénh: “Piing lai - Pdng!”.

— Dong tdc: Thyc hién ddng lai.

b) bi déu vong sau bén trdi

— T'TCB: Bring nghiém.

— Khiu lénh: “Di déu - Bude!”

— Déng tdc: Thyc hién di déu.

— Kh&u lénh: “Bén tréi, vong sau — Budc!”.

- Péng tac: Sau dong lénh “Budc!”, em vong bén trai - ra sau theo hudng ngugc lai,

khi da vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo hudng thing.

32

~ Khiu lénh: “Piing lai - Ding!”.

~ Déng tac: Thyic hién diing lai.

2.1.2. Mot hang doc di déu vong sau

a) Mot hang doc di déu vong sau bén phdi

— T'TCB: Céc em xép thanh mét hang doc, diing nghiém.
— Khiu lénh: “Pi déu - Budc!”

~ Ding tac: Thyic hién di déu.

~ Khéu lénh: “Bén phdi, vong sau - Budc!”,
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- Dgng tac: Sau dong lénh “Budc!”, em ddu hang vong bén phii - ra sau theo hudng
nguoc lai, khi da vong theo diing huéng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sau thuc
hién nhu em di trudc.

~ Khéu lénh: “Diing lai - Dung!”

~ Déng téc: Thyc hién diing lai.

b) Mot hang doc di déu vong sau bén trdi

~ TTCB: Céc em xép thanh mét hang doc, dding nghiém.

— Khiu lénh: “Di déu - Budc!”

- Déng téc: Thuic hién di déu.

— Khéu lénh: “Bén trdi, vong sau - Budc!”.

- Dong téc: Sau dong 1énh “Budc!”, em ddu hang vong bén trdi - ra sau theo hudng
nguoc lai, khi da vong theo diing huéng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di sau thuic
hién nhu em di trudc.

- Khiu Iénh: “Piing lai - Diing!”.

— Pong téc: Thuc hién ding lai.

2.1.3. Nhiéu hang doc di déu vong sau

a) Nhidu hang doc di déu vong sau bén phdi

~ TTCB: Céc em xép thanh cdc hang doc, dling nghiém.

- Khau lénh: “Pi déu - Budc!”.

- Dng téc: Thyic hién di déu.

- Khiu lénh: “Bén phai, vong sau - Budc!”

- Dong tac: Sau dong lénh “Budc!”, em ddu hang ngoai cting bén phai lam chuén,
gidm chan tai chd hodc budc ngin hon déng thoi vong bén phai - ra sau theo hudng
ngugc lai, nhiing em ddu hang ctia cic hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé giti
thing hang ngang; khi da vong theo ding huéng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di
sau thuc hién nhu em di trudc.

— Khéu lénh: “Diing lai - Dung!”.

- Déng téc: Thyc hién ding lai.

b) Nhiéu hang doc di déu vong sau bén trdi

- TTCB: Cac em xép thanh céc hang doc, diing nghiém.

— Khéu Iénh: “Di déu - Budc!”.

- Déng téc: Thuc hién di déu.

~ Khéu lénh: “Bén trdi, vong sau - Budc!”,

- Dong tac: Sau dong lénh “Budc!”, em ddu hang ngoai cling bén trai lam chudn,
gidm chén tai chd hodc budec ngdn hon ddng thdi vong bén trdi — ra sau theo hudng
ngugc lai, nhiing em ddu hang ctia cic hang con lai bude dai hon theo hudng vong dé giti
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thiing hang ngang; khi da vong theo diing hudng tiép tuc di déu theo hudng thing. Em di
sau thuic hién nhu em di trude.

~ Khéu lénh: “Ding lai - Dung!”.

~ Pong téc: Thyc hién diing lai.

2.2. Lamn quen, gidi thiéu dong tdc

- GV lam mau dgng tac hodc cho HS quan sat tranh thuic hi¢n dgng tac mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cac cdu héi saw:

+ Khi di déu vong sau bén phai, dong tac thuc hién nhu thé nao? Khi da vong ding
hudng thi tiép tyc di déu theo hudng nao?

+ Khi di déu vong sau bén trdi, dong tac thyc hién nhu thé nao? Khi da vong ding
hudng thi tiép tuc di déu theo hudng nao? DG véi doi hinh nhiéu hang doc di déu vong
sau bén trdi, em ngoai cling bén trdilam chudn ¢6 gidm chin tai ché hodc budc ngén hon
khi vong bén tréi — ra sau theo hudng ngugc lai khong?

~ GV mb ta dong tic, phan tich, hudng dan cich thuic hién dong téc (c6 thé viia lam
miu, viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu clia dong tc).

~ GV cho HS xung phong tép dong tac theo miu

- GV cuing HS dénh gia xem em ndo tdp giéng miu nhét.

Luu y: Khi gi6i thiéu dong tac mdéi (di déu vong sau), GV cin tang cudng st dung
céc phuong tién tryc quan, da dang hod céc hoat dong trong gi¢ hoc dé thu hit va tao
hiing thi cho HS, GV khéng nén sti dung don diéu phuong phép gidng gidi (thuyét trinh)
trong thoi gian dai. Loi néi cia GV phéi don gidn, dé hiéu, ngin gon va pht hgp véi vén
tii viing ctia cdc em.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdi

GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV 1am méu, ¢d 16p quan sét. Sau d6, GV goi mdt vai HS 1én tap déng tac di déu
vong sau, cd 16p quan sét va nhin xét ban tap.

~ GV goi 4 - 5 HS 1én, hudng dén cich thyc hién déng tdc mot hang doc di déu
vong sau (bén phai, bén trai) va cho cac em thyc hién 1 - 2 l4n; ca 16p quan sét va nhin
xét. Sau dé, GV cho cic hang thuc hién dong tac nay.

— GV goi 2 hang (hodc 2 t8) 1én, huéng dan cich thuc hién nhiéu hang doc di déu
vong sau (bén phai, bén tréi) va cho cac em thyc hién 1 - 2 ldn, ¢ 16p quan sét va nhan
xét; sau d6, cho ca 16p thyic hién dong téc nay. GV quan sat dé hudng dan nhiing HS thuc
hién chua ding.

~ GV cho cén sy 16p hé, ¢ 16p tip dong tac nhiéu hang doc di déu vong sau (bén
phai, bén trdi). GV quan sat, stia sai cho HS.

Luu y: Do mic d nhén théc ctia HS phu thude chtt yéu vao nhiing gi cic em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh hudng dan HS, GV cén ting
cuding sti dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tap luyén.
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3. Luyéntap
3.1. T6 chiic luyén tap dong tdc

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

~ Trong qua trinh HS thyc hanh, GV ¢in chti ¥ quan tim, gitp d& nhiing HS thuic
hién chua diing déng tac va c6 hinh thiic dong vién, khich 1¢ nhiing HS thyc hién dtng.

~ D& vdi nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng din cho HS luyén tap vdi tdc
d6 chdm, két hop dién gidi biing 15i n6i va thic hién thao téc gitp HS hinh dung cy thé
vé dong tic. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tii trude.

— Vao cudi méi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hidng thi trong hoc tdp cho cic em. C6 thé t6 chc trinh dién, thi dua theo
nhém, 6 hodc ¢4 nhin. Trinh dién, thi dua phéi di déi véi viéc danh gia, nhén xét. Trude
khi 6 chiic trinh dién, thi dua, GV néu céc yéu cdu cdn dat ctia dong tac dé€ HS dya vao
d6 dénh gia. T dé, rén luyén cho HS ki ning danh gia va ty dénh gia.

3.2. T8 chiic tro choi rén luyén doi hinh ddi ngi

Trd choi Péi nao nhanh hon

* Muc dich: Rén luyén ki ning chay, phdn xa, khéo 1éo, nhanh nhen, gido dyc tinh
thdn tap thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

~ Ké hai vach gi6i han A, B cich nhau khodng 5 m.

~ M&i di choi xép thanh hai hang ddng ddi dién nhau & hai bén vach giéi han, mdi
em ddu hang ctia bén A cdim mot cdi vong.

* Cdch chai:

- Khi c6 hiéulénh, em dduhang (s 1) bén A clta méi ddi chay sang dua vong cho em
s8 1 bén B ctia déi minh r6i di chuyén xudng cudihang bén B. Em s6 1 bén B nhédn vong rdi
lai chay sang dua cho em s 2 & bén A, sau d6 di chuyén xudng cudi hang bén A.

~ Trd choi ¢d tiép tuc nhu vdy cho dén em cudi ciing bén B chay sang ddu hang
bén A, gio vong 1én cao va ho “Hét”.

- Déi nao hoan thanh trudc, thyc hién ding cach choi la thing cudc.

* Nhitng trudng hgp pham quy: Xudt phit trude khi ¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban vé dua vong cho minh; diing sai vj trf khi thyic hién xong; em cudi cling sau
khi thyc hién xong khong gio tay lén cao va ho “Hét™...

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV c¢6 thé tham khdo mdt s bai tdp sau:
Bai tap 1: Gidm tai chd két hgp ddnh tay 25 - 30 1dn, ldp lai 2 1dn; sau mdi lan, cdn
di lai vung tay tha 16ng ngudi va hit thd sau trong vong 1 phat.
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Bai tap 2: Nhay 16 ¢o 10 m, 1dp lai 2 ldn; sau mdi ldn, cdn di lai va hit thd siu trong

vong 1 phut.
4.Van dung

- GV hudng din HS lam céc bai 1, 2, 3 trong SGK.

Bdp dn:

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

theo huéng thing.

+ Bai 2: Sai, vi thuic hién ding phdi 12 em ddu hang vong bén phdi - ra sau theo
huéng ngugc lai, khi da vong theo ding hudng tiép tuc di déu theo hudng thing; em di

sau thyc hién nhu em di trude.

+ Bai 3: Chon A.

~ Véi djng téc di déu vong sau, cac em c6 thé tap trong lic nghi gidi lao gitia gid, khi
vui choi gidi tri dé rén luyén stic khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, ndng cao ki ning vin
ddng, phat trién hai hoa vé thé chdt va tinh thdn,... gitp hoc tét cdc mon hoc khéc.

— Khi hoc bai, néu thdy mét mdi, cic em hay ding lén ngdi xudng va tdp gidm chan
tai chd hodc di déu vong sau mét vai ldn, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhiing néi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khai déng, trong tap luyén, trong héi phyc va sau tap luyén.

@R GOl Y DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién bai tip di déu vong sau ctia HS theo ba mdc saw:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyc hién co bin ding
déng tac di déu vong sau;
biét dugc 16i sai va co ban
khdc phuc duge 181 d6
trong tép luyén.

Thuic hién dugc dong téc
di déu vong sau, c¢6 thé
tay dénh chua déu véi
chan,...; biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Chua thuic hién dugc
dong tac di déu vong
sau.

Lutu y: GV can ¢t vao kha ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu
chinh mdic d¢ danh gid cho phit hgp.
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CHU PE 2. BAI TAP THE DUC

GOI Y KE HOACH DAY HQC
. 7 . Thai
Bai Tén bai Néi dung iong
- Déng téc vuon thd véi vong.
Dng téc vuon thd, | - Dong téc tay véi vong.
1 dong tac tay, dong | - Péng tic chin véivong. 2 tiét
tac chan véi vong - Trd choi bé trg khéo 1o.
~ Bai tdp phat trién thé lyc.
s - Dong tac ludn véi vong.
?? o8 & ;:‘ I u:.idn: - Dng tac hing - bung véi vong.
2 bong P ?oém - Dgng téc toan than vdi vong. 3 tiét
ity - ~ Trd choi b6 trg khéo léo.
e - Bai tép phat trién thé Iyc.
; . - Pgng tic nhdy vdi vong.
Pong tic nhdy, R T
3 | @ang e dida T | SaRQHELAc CRUNORVILYODE. 2 tiét

v6i vong

- Trd choi bé trg khéo 1éo.
- Bai tép phat trién thé hyc.

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

WA muc TIEU

- Biét va thyic hi¢n v¢ sinh ddm bao an toan trong gid tdp luyén ctia mén GDTC.
- Biét quan sét tranh anh, dong tac lam méu ctia GV dé tap luyén déng tic vuon
thd, dong tac tay, dong tic chin véi vong va ty stia sai dong tic.
~ Thuic hién dugc cc dong tac vuon thd, dong tac tay, dong téc chian vdi vong va
véan dung dugc vao trong cac hoat dong tap thé.
~ Budc ddu biét diéu khién t6, nhém tap luyén va giip d& ban trong tap luyén.

— Tham gia tich cyc céc trd choi van dong va bai tip phat trién thé luc.
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— Hoan thanh lugng vin dong cta bai tap.

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

~ K&, vé sin tép theo noi dung bai hoc.

— Coi, ¢d, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén.,...

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

W HUGNG DAN T6 CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé cho HS thyic hién xoay cac khép, sau d6 viia chay tai chd, viia vé tay giap
cac em lam néng co thé.

1.2. Tré choi b8 tro khdi dong

GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hoic trd choi khac bé trg cho phdn Khai déng.

Trd choi Lam theo hiéu lénkh

* Muc dich: Lam néng co thé, ting khé ning phén xa, tao hiing thi dé tiép nhin néi
dung bai hoc.

* Chudn bi:

~ Céc em xép thanh vong tron, quay mit vao trong, em nay cach em kia mét sdi tay.

- Chi huy diing trong vong trén hodc di chuyén ngugc chiéu véi cdc ban trong
khi choi.

* Cdch chai:

— Chi huy cho cic ban di thudng (hodc chay cham, nhdy chan séo,...) theo vong
tron nguge chiéukim dong ho.

— Khi chi huy hé “Gié théi, gié théi”, cic em hé “Vé dau, vé dau?”. Chi huy hé
tiép “Bén phai” (hodc “Bén trdi” hodc “Phia sau” hodc “Phia trudc”), cac em thyc hién
nhu saw Néu hiéu lénh 1a bén phai thi cic em dling lai, chin phai budc sang phii,
d6ng thoi hai tay dang ngang va nghiéng luon sang phai; néula bén trai thi thuc hién
ngugc lai; néu 13 phia trudc thi ng6i xudng cdi ddu; néu 1a phia sau thi ngdi xuéng
ngtia ddu.

— Chi huy hé céc 1énh xen kg, theo t6c d6 nhanh cham khac nhau. Em nao thuic
hién chua diing theo hiéulénh ctia chi huy thi coi nhu thua cudc.
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2. Kién thic méi
2.1. Déng tdc viion thé, dong tdc tay, dong tdac chan véi vong

2.1.1. Dng tdc vian thd vdi vong

TTCB: Piing thing, hai tay cim vong phia trudc doc theo than.

Nhip I: Chan trai budc sang ngang rong biing vai, tay trdi cdm vong, hai tay dua
sang ngang - 1én cao chéch chi V, long ban tay huéng vao nhau, ddu ngia, hit sau vao
biing miii.

Nhip 2: Hai tay ha xudng cdm vong phfa trudc doc theo than, thd ra tii tli bing miéng.

Nhip 3: Vé nhip 1, hit sau vao bing miii.

Nhip 4: V& TTCB, thd ra tii tit bing miéng.

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

2.1.2. Dng tdc tay vdi vong

TTCB: Diing thing, hai tay cim vong phia trudc doc theo than.

Nhip I: Chan trdi budc sang ngang rong biing vai, hai tay dua vong ra trudc.

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

Nhip 3: Hai tay dua vong ra trudc — 1én cao, mét nhin theo vong.

Nhip 4: VE TTCB.

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

2.1.3. Déng tdc chan véi vong

TTCB: Piing thiing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo than.

Nhijp 1: Chén trdi dua ra sau, kiéng gét, ti mai ban chan, trong tdm dén vao chéan
phai, hai tay dua vong ra trudc - 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhip 2: Chén trdi dua thing ra trudc, hai tay dua vong ra trudc - xubng dudi, cham
mii ban chan.

Nhip 3: Vé nhip 1.

Nhip 4: VE TTCB.

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

2.2. Lam quen, gidi thiéu déng tac

- GV lam miu dgng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hi¢n dong tic méu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo cdc cdu hoi sau:

+ Dodng tac thiy/cé hodc cic ban trong tranh thyc hién 1a giz D6 la hoat dong ctia
tay hay chan, hudng dua ra trudc hay sau, vong & trén hay dudi vaiz...

+ Céc em hay thuic hién d¢ng téc gidng nhu thiy/c6 viia thyic hién (hodc nhu ban
trong tranh).
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+ Trong cac dong téc thidy/cé vita thyc hién (hodc dong tdc miu trong tranh), em
thich dong téc ndo nhét? Hiy thu thuc hién dong tac dé.

~ GV mb ta dong téc, phan tich, hudng dan cich thyc hién dgng tac (c6 thé viia lam
mau, viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong téc).

~ GV cho HS xung phong tap dong tic theo miw

- GV cuing HS nhén xét, danh gia va c6 hinh thdc dong vién, ¢ vl phithgp d6i véi
em tép theo miu giéng nhit.

Luu y: Khi gidi thiéu dong tdc mdi (ddng tac vuon thd, dong tac tay, dong téc chin
v6i vong), GV cén tang cudng st dung cdc phuong tién tryc quan, da dang hod céc hoat
dong trong gio hoc dé thu hit va tao hing thi cho HS. GV khéng nén stt dung don diéu
phuong phép gidng gidi (thuyét trinh) trong thdi gian dai. Léi néi ctia GV phdi don gidn,
dé hiéu, ngin gon va phithgp v6i vén tii viing ctia cac em.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV lam miu, cd 16p quan sat. Sau d6, GV ho cham va tdp cling cd 16p, chi ¥ quan
sat stia sai cho HS (HS tdp 2 ldn 8 nhip).

— GV viia hudéng déan viia cho HS tap véitdn s6 nhip nhanh hon cho téi khicacem
tap co ban diing (HS tép 2 - 3 1dn 8 nhip).

- GV goi mét vai HS lén tap lién hoan ba dong tic (d¢ng tic vuon thd, dgng tac tay,
ddng tdc chan véi vong). Ca 16p quan sat va nhan xét ban tap (HS tap 1 1dn 8 nhip).

— GV cho tap theo t6, t6 trudng ho cho céc ban tap, GV quan sit, stia sai cho tling
t6 (HS tap 2 - 4 1dn 8 nhip).

- GV goi tling t& 1én thyc hién déng tic, GV biéu duong nhiing t6 lam ding va
stia déng tac cho nhiing té lam chua ding. Ca 16p chi ¥ quan sat dé ghi nhé.

Luu y: Do mic do nhin thic ctia HS phy thudc chit yéu vao nhiing gi cic em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thyc hanh nén trong qua trinh hudng din HS, GV cén tang
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thdi gian cho HS tép luyén.
3.Luyéntap
3.1. T8 chitc luyén tap déng tic

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

- Trong qué trinh HS thuic hanh, GV céin cha y quan tam, gitip d& nhiing HS thuic
hién chua ding dong tac va c6 nhiing hinh thdc déng vién, khich 1¢ nhiing HS thyic
hién ding.

- D&i véi nhiing HS tiép thu chua tdt, GV cdn hudng din cho HS luyén tip vdi tdc
d6 cham, két hgp dién gidi biing 161 n6i va thyc hién thao téc gitp HS hinh dung cy thé
vé dng téc. Chi y khai thic nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS da
dugic lam quen tii trude.
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- Vao cubi méi tiét hoc, GV nén t& chdc cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing thi trong hoc tap cho cac em. C6 thé t& chc trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ca nhin. Trinh dién, thi dua phai di d6i véi viéc dénh gid, nhin xét.
Trudc khi t6 chic trinh dién, thi dua, GV néu cic yéu cdu cdn dat ctia dong tac dé HS
dya vao d6 dénh gid. Tl d6, rén luyén cho HS ki nang danh gid va ty ddnh gid.

3.2. TG chifc tro choi bé trg khéo léo

Trd choi Nhdy lidt séng

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

* Chudn bi:

— Méi d6i chudn bj mét doan déy dai khodng 2 m.

- Céc déi choi xép thanh hang doc, em diing trudc cich em ding sau khodng 1 m;
mdi di chon hai em cdm hai ddu doan day lam cip tao “séng”

* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu lénh, cip tao “séng” di chuyén tli ddu hing dén cudi hang, cic em
trong hang nhanh chéng bit nhéy béing hai chén luét “séng”, r8i quay sau dé tiép tuc choi.
Luu y, khi di chuyén, cdp tao “séng” sé cti ngudi dé diy xudng thdp cho céc ban dé nhay
qua, cc em ludt “séng” khéng dé day cham vao chén.

- Khi em cudi hang thiic hién xong, cap tao “séng” tiép tuc di chuyén ngugc tli cudi
hang dén ddu hang dé cdc ban 1udt “séng”. Em didu hang sau khi luét “séng” xong thi gio
tay lén cao va ho “Hét”

- Pdi ndo xong trudc, thuic hién ding cich chaila thing cuge.

* Nhiing triidng hap pham quy: Cip tao “séng” xudt phit trudc khi c6 hiéulénh hodc
khong cai ngudi ha day xudng thdp; em luét “séng” khéng bat nhiy bing hai chdn ma
budc qua ddy, em cudi cling sau khi thyc hién xong khong gio tay 1én cao va hé “Hét™...
3.3. Tap bai tap phdt trién thé hc

GV ¢6 thé tham khdo mot s6 bai tap saw

Bai tdp 1: Tai chd, chuing g&i bét tach va chum chédn 20 - 25 1dn, 1dp lai 2 1dn; sau mdi
ldn, cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay tai chd gét cham moéng, hai tay chéng hong 25 — 30 ldn, 1dp lai 2 ldn;
sau mdi ldn, cdn dilai vung tay tha 16ng ngudi va hit thd sau trong vong 1 phut.

Lutu y:

- Céc tridng hgp khong nén cho HS tap luyén hodc tap thé luic: ¢6 bénh vé xuong
khép; mdi héi phuc sau khi m hodc bj chin thuong; ¢6 bénh vé mach mau; dau hodc
phtthai chan.

— Ngoai ra, GV cdn quan sét khi luyén tap va thuc hién bai tap thé lvc, néu HS gip
phai cic ddu hiéu nhu: chéng mit, choang véng, dau thit viing nguic, khé tha, dau & viing
luing, ving g6i,... thi cin cho HS diing lai ngay dé nghi ngoi hodc dugc chiam sécy té,

4



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

4.Van dung

~ GV hudng dan HS 1am céc bai 1, 2 trong SGK.

Bdp dn:

+ Bai 1: Hinh B.

+ Bai 2: Hinh A 1a nhip 5 dgng tac tay v6i vong; Hinh B 1a nhip 5 dong téc vion thd
véi vong,

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét ddy 1a mét cach van dung trong thuc tién hodc ké
thém mét s8 trudng hgp c6 van dung dong tic vuon thd, dong tac tay, dong tac chin
vGi vong:

+ Cdc em c6 thé tap dong téc vuon thd, dong tac tay, dong téc chan véi vong trong
Itic nghi gidi lao gitia gio, & khu vui choi gidi tri d€ rén luyén stic khoé, hinh thanh théi
quen tép luyén, ning cao ki ning van dong, phat trién hai hoa vé thé chdt va tinh thin,...
gitip hoc tét cdc mon hoc khac.

+ Hodc khi hoc bai, néu thiy mét moi, cdc em hay ding déy tép dong tac vuon
thd, dong tac tay, dong tac chan véi vong mét vaildn, sau d6 hoc tiép.

— Ngoai nhting néi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hoi phyc va sau tap luyén.

@AGOI Y DANHGIA
Panh gid viéc thyc hién dong tac vion thd, dong tac tay, dong tic chan véi vong ctia
HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuic hién co ban ding ca
ba dong tic: dong tic
vion thd, dong tic tay,
dong tic chan véi vong;
biét dugc 16i sai va co ban
khiic phuc duge 16i d6
trong tap luyén.

Thuc hién dugc hai hodc
ba trong s6 cac dong tac:
dong téc vuon thd, dong
tac tay, dong tic chan
v6i vong; biét dugc 16i
sai trong tap luyén.

Thuc hién dugc mét
trong s6 cic dong tic:
dgng tac vuon thd, dong
tac tay, dong tic chin
véi vong hodc chua thuc
hién dugc dong téc ndo.

Luu y= GV cidn ¢t vao khé ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu chinh
muic d¢ danh gia cho phithgp.
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Bai 2. DONG TAC LUON, DPONG TAC LUNG - BUNG,
DONG TAC TOAN THAN VO'I VONG

@R MmucTIEU
- Biét va thyc hién vé sinh ddm bao an toan trong gid tdp luyén ctia mén GDTC.

- Biét quan sat tranh dnh, dong tc 1am miu ctia GV dé tap luyén dong tac luon,
déng tac lung - bung, dong téc toan than véi vong va ty stia sai dng téc.

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

- Budc ddu biét diéu khién t5, nhém tap luyén va gitip 4o ban trong tap luyén.
— Tham gia tich cuic cdc tro choi van déng va bai tép phaét trién thé lyc.

~ Hoan thanh lugng vén dong ctia bai tap.

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

WA CHUAN BI

~ K&, vé sin tép theo ni dung bai hoc.

- Coi, c0, tranh dnh, bing dia hinh, dung cy tip luyén,...

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

W HUONG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M&dau

1.1. Khéi dong

GV c¢6 thé cho HS thuic hién xoay céc khép; gidm chan tai chd, v6 tay; diing tai ché
cti gdp thén, vin minh sang tréi, sang phdi;... giip cdc em lam néng co thé.
1.2. Trd choi b8 trg khoi dong

GV ¢6 thé stt dung trd choi trong SGK hoiic tro choi khic bé trg cho phin Khai dong.

Trd choi Quén xanh quéan dé

* Muyc dich: Lam néng co thé, ting sy khéo 1éo, nhanh nhen, gido dyc tinh thdn tap thé,
tinh doan két.... va tao hiing tha dé tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

- K& hai vach xudt phat cach nhau 1 m. Cach mdi vach xudt phét 10 m, ké mot
vach dich.
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— Céc em chia thanh hai déi choi (quin xanh va quéin do), mdi d6i xép thanh mdt
hang ngang dting trén vach xudt phat ctia d6i minh, em nay cich em kia mot sdi tay. C
hai em (mdi déi mot em) ding di lung tao thanh mét cip.

* Cdch chai:

— Khi chi huy ho tén mét déi (quan xanh hodc quin do) thi cic em trong déi d6
nhanh chéng chay dén vach dich ctia d6i minh, cic em trong d¢i con lai phéi chay dudi
theo ban cling ciip v6i minh. Trong méi cip, néu em nio trong doi dugc goi tén chay chua
qua vach dich ma bj ban di kia cham vio ngudi thi coi nhu 12 b bit.

— Trong mdi lugt choi, cd em nao bit dugc ban cling cdp thi dugc tinh 1a mét lin
théing, ngugc lai thi ban kia thing.

~ Tro choi tiép tuc & céc lugt tiép theo cho dén khi két thic. Doi nao ¢6 nhiéu ldn
thiing hon, thuc hién ding cdch choi la thing cude.

2. Kién thic méi
2.1. Dong tdc luon, dong tdc lung — bung, dong tdc todn than véi vong

2.1.1. Béng tdc ludn vai vong

TTCB: Ding thing, hai tay cim vong phia trudc doc theo than.

Nhip 1: Chén trdi budc sang ngang rong biing vai, hai tay dua vong ra tridc — 1én
cao, mit nhin theo vong.

Nhip 2: Nghiéng ludn sang tréi, hai tay thing, trong tdim dén vao chéan phai, kiéng
g6t chan trdi, mit nhin phifa trudc.

Nhip 3: V& nhip 1.

Nhip 4: Ve TTCB.

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

2.1.2. Péng tdc lung — bung vdi vong

TTCB: Duing thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo than.

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

Nhip 2: Ctii ngudi, gdp than, hai chin thing, hai tay dua vong xudng cham mdt san,
mit nhin theo vong.

Nhip 3: V& nhip 1.

Nhip 4: Vé TTCB.

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

2.1.3. Déng tdc todn than vdi vong

TTCB: Diing thiing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo thin.
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Niiip 1: Hai chén kiéng gét, hai tay dua vong ra trudc - 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhip 2: Ha gét, ctii ngudi, gap than, hai chin thing, hai tay dua vong xuéng cham
mi ban chan, mét nhin theo vong.

Nhijp 3: Diing thing, chin trdi dua ra sau, kiéng g6t, ti mi ban chén, trong tim dén
vao chin phai, hai tay dua vong ra trudc - 1én cao, mit nhin theo vong.

Nhip 4: V& TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhijp 7 d6i chan.
2.2. Lam quen, gi6i thiéu dong tdac

- GV lam méu dong tac hodc cho HS quan sét tranh thé hi¢n dong tdc méiu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo céc cau hdi saw:

+ Dong téc thiy/c6 hodc cac ban trong tranh thuic hién la gi? D6 1a hoat dong ctia
tay hay chan, huéng dua ra trudc hay sau, vong & trén hay dudi vai?...

+ Céc em héy thyc hién dong tac giéng nhu thiy/cé viia thuc hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cac dong tic thidy/c vita thuc hién (hodc dong tdc miu trong tranh), em
thich dgng tac nao nhdt? Hay thi thuc hién dong tac d6.

~ GV m6é ta dong téc, phan tich, hudng dén cach thyc hién dong téc (c6 thé viialam
médu, vila gidng gidi, nhin manh nhiing yéu ciu ctia dong tac).

- GV cho HS xung phong tap déng tac theo méu

- GV cung HS nhin xét, danh gid va c6 hinh thiic déng vién, ¢6 v phit hop déi véi
em tdp theo mdu gidng nhit.

Luu y: Khi gidi thiéu dong téc mdi (dong téc luon, dong tic lung - bung, dong tic
toan thin véi vong), GV cén ting cudng sti dung cac phuong tién triic quan, da dang hod
cac hoat dong trong git hoc dé thu hut va tao hiing thi cho HS. GV khong nén sti dung
don diéu phuong phap giang gidi (thuyét trinh) trong thoi gian dai. Loi néi ctia GV phai
don gidn, dé hiéu, ngin gon va phit hgp véi vén tii viing ctia cdc em.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi
GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

- GV lam mdu, ¢a 16p quan sat. Saudé, GV ho chdm va tip cling cd 16p, chi ¥ quan
st stia sai cho HS (HS tip 2 1dn 8 nhip).

— GV viia hudng dén viia cho HS tép vdi tin s6 nhip nhanh hon cho téikhi cic em
tdp co ban duing (HS tdp 2 - 3 1dn 8 nhip).

— GV goi mét vai HS 1én taplién hoan ba déng tic (dgng téc ludn, dong téc lung - bung,
dng téc toan than véi vong). Ca 16p quan sat va nhin xét ban tap (HS tép 1 1dn 8 nhip).

~ GV cho tap theo 6, t6 trudng hé cho cac ban tip, GV quan sét, stia sai cho tling
6 (HS tép 2 - 4 1dn 8 nhip).

— GV goi tling t6 én thyic hién dong tac. GV biéu duong nhiing 5 lam diing va
stia dong tac cho nhiing t6 lam chua ding. Cé 16p chiy quan sat dé ghi nhd.
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Luu y: Do miic dé nhdn thic ctia HS phy thugc chti yéu vao nhiing gi cic em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thyc hanh nén trong qud trinh hudng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tdp luyén.

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

— GV cho HS luyén tép theo cdc hinh thic nhu goi y trong SGK.

— Trong qué trinh HS thyc hanh, GV cin chiy quan tim, gitp d6 nhting HS thuc hién
chuia diing dong tac va ¢ nhiing hinh thiic dong vién, khich 1¢ nhiing HS thyic hién ding.

- D3i v6i nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng ddn cho HS tap luyén véi téc
d6 cham, két hop dién gidi bing 16i néi va thuc hién thao téc gitip HS hinh dung cy thé
vé dng téc. Cha y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tii trudc.

— VAo cudi mdi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing thi trong hoc tap cho cdc em. C6 thé t& chic trinh dién, thi dua theo
nhém, t6 hodc ci nhan. Trinh dién, thi dua phai di doi véi viéc danh gid, nhan xét.
Trudc khi t6 chic trinh dién, thi dua, GV néu cac yéu cdu cdn dat ctia dong tac dé HS
dya vao d6 dinh gid. Tii d6, rén luyén cho HS ki nang danh gid va ty danh gid.

3.2. T4 chikc tro chai bé trg khéo léo

Trd choi Chay doi vong

* Muyc dich: Rén luyén ki nang phdn xa, khéo léo, nhanh nhen, gido dyc tinh thin
tép thé, tinh doan két.

* Chudn bi:

— Ké vach chudin bj va vach xudt phét cich nhau 50 cm.

— Cach vach xudt phat 8 m, ké vach dich. Sau vach dich, dit hai chiéc vong cich
nhau khodng 3 m.

- Mdi d6i xép thanh mdt hang doc, diing sau vach chudn bj va thing huéng véi
chiéc vong dit & dich. Trong mdi hang, em nay cich em kia mét canh tay, em ddu hang
cdm vong trudc nguic diing sau vach xudt phat.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em dédu hang (em s6 1) nhanh chéng chay dén vach dich réi d6i
chiéc vong & dich va chay vé dua vong cho em s 2, sau d6 di chuyén xudng cudi hang,
Em s6 2 thyic hién nhu em s6 1 réi chay vé dua vong cho em 6 3.

~ Ldn lugt cdc em tiép theo thyc hién nhu em dduhang, dén em cudi cling, sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

— Déi nao xong trudc, thyc hién ding cach choi la thing cude.

* Nhiing tridng hop pham quy: Xudt phét trude khi c6 hiéu lénh hodc xudt phét
trudc khi ban vé trao vong cho minh; dén dich khong d6i vong hodc cdm ca hai vong vé&;
em cudi cling thyc hién xong khong gid tay 1én cao va ho “Hét™...
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3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

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

Bai tdp 1: Chay néng cao dii, hai tay ddnh ty nhién hai bén hong 25 - 30 ldn, lip lai
2 1dn; sau mdi 1dn, cin di lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Bt cao tai chd, hai tay chdng hong khoang 25 - 30 ldn, ldp lai 2 ldn; sau
mdildn, cén di lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Lutu y:

- Cic triong hgp khong nén cho HS tap luyén hodc tap thé luc: c6 bénh vé xuong
khép; méi hdi phuc sau céc chidn thuong; ¢6 bénh vé mach méw; bénh tim mach, dau
xuong hodc phit hai tay.

~ Ngoai ra, GV ¢dn quan sét khi luyén tap va thuc hién bai tap thé luc, néu HS
¢6 céc ddu hi¢u nhu: tai mat, chodng vang, chéng mit, dau thit ving nguic, khé tha,
dau & viing lung, viing géi, ¢6 chan.... thi cin cho HS diing lai ngay dé nghi ngoi hodc
dugc cham séc y té.
4.Vandung

~ GV hudng dén HS lam cdc bai 1, 2 trong SGK.

Ddp dn:

+ Bai 1: Hinh B,

+ Bai 2: Hinh A 13 nhip 2 ddng tdc ludn véi vong; Hinh B 14 nhip 2 dgng tac hing -
bung véivong.

- V6ibai 3, GV chi cho HS biét ddy [a mét cach vin dung trong thyc tién hodc ké
thém mét s6 trudng hop cé van dung dong tac luon, dong tic lung - bung, dong tic toan
thén véi vong:

+ VGi dong téc ludn, dong téc lung - bung, dong tic toan thin véi vong cic em cb
thé tap trong lic nghi gidi lao gitia gio, & khu vui choi gidi tri dé rén luyén stic khoé, hinh
thanh théi quen tap luyén, ning cao ki ning van déng, phat trién hai hoa vé thé chét va
tinh thdn,... gitp hoc tét cic mon hoc khic.

+ Hodc khi hoc bai, néu thdy mét méi, cdc em hdy ding ddy tap céc dong téc ludn,
dong tac lung - bung, déng tic toan than véi vong mot vai ldn, sau d6 hoc tiép.

~ Ngoai nhiing ni dung néu trén, GV cin huidng din HS biét cach v¢ sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phyc va sau tap luyén.

WA GOl Y DANHGIA

Pdnh gid viéc thyc hién dong téc ludn, dong tdc lung - bung, dong tic toan than
véi vong ctia HS theo ba muic sau:
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Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyic hién co bdn dung
ca ba dong tac: dong tac
lidn, dong tic lung -
bung, déng tic toan
thin véi vong; biét dugc
16i sai va co ban khic
phuc duge 16i d6 trong

Thyic hién dugc hai
hodc ba trong s6 cic
déng tac: dong téc luon,
déng tac lung - bung,
déng tic toan than vdi
vong; biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Thyc hién duge mot
trong ba dong tac: dong
tac ludn, dong tac lung -
bung, dong tac toan than
vdi vong hodc chua thuc
hién dugc dong tac nao.

tap luyén.

Luu y: GV cidn cti vao khé nang, théi do tap luyén va sy tién bo ctia HS d€ diéu chinh
muic d¢ danh gia cho phit hgp.

Bai 3. DPONG TAC NHAY, BPONG TAC BIEU HOA VOl VONG

@R MucTIEU
~ Biét va thyc hién v¢é sinh ddm bdo an toan trong gid tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sit tranh dnh, dong tdc lam miu ctia GV dé tap luyén dong tac nhdy,
dong téc diéu hoa vdi vong va ty stia sai dong tac.

— Thyic hién dugc céc dong tac nhdy, dong tic diéu hod vdi vong va vin dung dugc
vao trong cic hoat dong tap thé.

— Budc ddu biét diéu khién t6, nhém tap luyén va giap d6 ban trong tap luyén.
— Tham gia tich cuic cac tro choi vian dgng va bai tap phit trién thé lc.

— Hoan thanh lugng van dng ctia bai tap.

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

WA cHUAN BI
~ K&, vé sén tdp theo ndi dung bai hoc.
— Coi, ¢d, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...

— Trang phuc thé thao, giay tip hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.
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W HUGNG DAN T6 CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi déng

GV ¢6 thé cho HS thyc hién xoay cdc khép; chay mét vong quanh sin tap; ding tai
ché cti gdp than, vin minh sang tréi, sang phais... gitp cdc em lam néng co thé.
1.2. Trd chdi bé trg khdi dong

GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hoic trd choi khéc bé trg cho phan Khai dong.

Trd choi Ngite s chay doi ché

* Muc dich: Lam néng cd thé, tang kha ning phan xa nhanh, sy khéo léo.... va tao
hting tha dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Céc em xép thanh vong tron, em ndy cich em kia mét cénh tay, quay mit vao
trong. Chi huy diing trong vong tron.

— Chi huy chi dinh mét em lam chudn, diém s tii 1 dén hét, cdc em nhd s6 ctia minh.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéulénh, chi huy cho cdc ban hét, v tay, gidm chén theo nhip mét bai hat
bét ki. Sau khi hat mét doan bai hat, chi huy goi mét vai sé theo cip (vidw 1 va 157 va
20; ...), cdc em chay d6i chd cho nhau theo s6 goi ctia chi huy.

- Em nao chay khong ding s6, chay nhdm cdp coi nhu thua cude.

2. Kién thic méi
2.1. Dong tdc nhay, dong tdc diéu hoa véi vong
2.1.1. Déng tdc nhdy vdi vong
TTCB: Diing thing, hai tay ¢cdm vong phia trudc doc theo than.

Nhip 1: Bt nhdy tach chan, khi roi xudng hai chén rong béing vai, hai tay dua vong
ra trudc.

Nhijp 2: Bat nhdy chum chan, khi roi xudng hai chin dit canh nhau, hai tay dua
vong lén cao, mit nhin theo vong.

Nhip 3: Vé nhip 1.

Nhip 4: VE TTCB.

Nhip 5,6, 7, 8: Nhunhip 1, 2, 3, 4.

2.1.2. Bing tdc diéu hoa vdi vong

TTCB: Duing thing, hai tay cdm vong phia trudc doc theo than.

Nhip 1: Tay tréi cdm vong, hai tay dua sang ngang - 1én cao chéch chd V, 1ong ban
tay hudng vao nhau, déng thdi ndng dlii chdn trdi 1én, cing chin tha 1dng, ddu ngtia.

49



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

Nhip 2: Ha chén, ddng thoi hai tay tii tii ha xudng bt chéo trudc bung, ddu hoi cdi.

Nihip 3: Nhu nhip 1, nhung d6i chén.

Nhip 4: VE TTCB.

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

2.2. Lam quen, giGi thiéu dong tic
- GV lam mau ddng téc hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc cau hoi sau:

+ Pong téc thiy/cd hodc cic ban trong tranh thuic hién la giz P6 la hoat dong ctia
tay hay chén, huéng dua ra trudc hay sau, vong & trén hay dudi vai?...

+ Céc em hay thyc hién dong tic gidng nhu thdy/cé viia thuc hién (hodc nhu ban
trong tranh).

+ Trong cac dong téc thiy/co vita thyc hién (hodc dong tic miu trong tranh), em
thich dong téc ndo nhét? Hiy thi thyc hién dong tic dé.

— GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cach thuc hién dong téc (c6 thé viia lam
mdu, viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dng tic).

- GV cho HS xung phong tap dong tic theo méiw

- GV cling HS nhdn xét, danh gid va ¢6 hinh thiic dong vién, ¢ v phit hgp déi véi
em tdp theo méu giéng nhat.

Luu y: Khi gidi thi¢u dong tdc méi (dong tic nhdy, dong tic diéu hoa véi vong), GV
cin ting cudng sti dung cdc phuong tién tric quan, da dang hod cdc hoat dong trong gio
hoc d€ thu hdt va tao hing thd cho HS. GV khong nén sti dung don diéu phuong phip
gidng gidi (thuyét trinh) trong thoi gian dai. Loi néi ctia GV phéi don gidn, dé hiéu, ngin
gon va phithgp véi vdn tli viing ctia cdc em.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV lam mdu, cd 16p quan sit. Sau d6, GV hé chdm va tap cling ¢ 16p, chit ¥ quan
sdt stia sai cho HS (HS tap 2 1dn 8 nhip).

~ GV viia hudéng dan viia cho HS tap véi tdn s6 nhip nhanh hon cho téi khi cacem
tap o ban ding (HS tap 2 - 3 ldn 8 nhip).

— GV goi mét vai HS 1én tép lién hoan hai dong tic (dong téc nhdy, dong tac diéu
hoa vdi vong). Ca 16p quan sat va nhin xét ban tap (HS tap 1 1dn 8 nhip).

- GV cho tap theo 3, t6 trudng hé cho céc ban tdp, GV quan sdt, stia sai cho tling
t6 (HS tdp 2 - 4 1dn 8 nhip).

— GV goi tiing 6 1én thuc hién dong tic. GV biéu duong nhiing t6 lam ding va
stia dong tac cho nhting t6 lam chua ding. Ca 16p chit ¥ quan sét d€ ghi nhd.
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Luu y: Do miic d§ nhdn thic ctia HS phy thugc chit yéu vao nhting gi cdc em nhin
thdy, nghe thdy va dugc thyc hanh nén trong qua trinh hudng dan HS, GV cén ting
cudng st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tap luyén.

3. Luyéntap
3.1. T8 chiic luyén tap dong tdc

- GV cho HS luyén tip theo cic hinh thdic nhu ggi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV cdn cha ¥ quan tdm, gitp d& nhiing HS
thyc hién chua ding déng tic va ¢6 nhiing hinh thic déng vién, khich 1é nhiing HS
thyic hién dung.

- D8i vi nhiing HS tiép thu chua t6t, GV cdn hudng din cho HS tap luyén véi téc
d¢ cham, két hgp dién gidi bing 18i néi va thuc hién thao téc giip HS hinh dung cu thé
vé& dong téc. Chu ¥ khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki ning ma HS da
dugc lam quen tii trudc.

- Vao cudi méi tiét hoc, GV nén t6 chiic cho HS trinh dién, thi dua nhim dem lai
niém vui, hiing tha trong hoc tép cho céc em. C6 thé t6 chiic trinh dién, thi dua theo
nhém, t8 hodc ¢4 nhin. Trinh dién, thi dua phéi di déi véi viéc danh gia, nhén xét. Trude
khi t6 chuic trinh dién, thi dua, GV néu cic yéu cdu cin dat ctia dong téc dé HS dyia vao
d6 danh gid. Tu d6, rén luyén cho HS ki nang danh gié va tu danh gia.

3.2. T8 chific trd choi bé trg khréo 1éo

Trd choi Chuyén vong tiép sitc

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

* Chudin bi:

- Ké vach chudn bj va vach xudt phét cich nhau 50 cm, céch vach xudt phét 8 - 10 m,
ké vach dich. Sau vach dich, dit hai cay ndm. O mdi cdy ndm, dit 3 - 5 chiéc vong.

— Mai dgi xép thanh mot hang doc, diing sau vach chufin bj va thing hang véi cay
ndm dit & dich. Trong mdi hang, em nay cach em kia mét canh tay, em ddu hang diing
sau vach xudt phét.

* Cdch choi:

- Khi ¢6 hiéu Iénh, em ddu hang (s 1) nhanh chéng chay dén vach dich r6ildy hét vong
& hai cély ndm chay vé dua cho em s6 2, sau d6 di chuyén xudng cudi hang, Em s6 2 chay lén dat
hét vong vao hai cdy ndm 18i chay vé cham tay vao em s6 3. Em 8 3 thyic hién nhi em s6 1.

— Ldn lugt cac em tiép theo thyc hién nhu hai em ddu hang, dén em cudi cling sau
khi thuic hién xong, chay vé vach xudt phit, gio vong (hodc tay) 1én cao va ho “Hét”.

- Ddi ndo xong trudc, thyc hién ding cach choila thing cude.

* Nhitng triudng hop pham quy: Xudt phdt trudc khi ¢6 hi¢u Iénh hodc xudt phat
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trudc khi ban vé trao vong cho minh; dén dich khong 1dy hét vong & hai cdy ndm vé; em
cui cling thyc hién xong khéng gio vong (hodc tay) 1én cao va ho “Hét™...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc
GV ¢6 thé tham khdo mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Diing hai chin rong bing vai, hai tay chéng hong, thyc hién ngdi xudng
diing 1én 25 - 30 14n, 1ap lai 2 1an; sau m&i ldn, cdn di lai v hit thé sdu trong vong 1 pht.

Bai tgp 2: Ngdi bét néng hai chan 1&n va ha chin xudng, hai tay chdng sau 20 - 25 ldn,
ldp lai 2 14n; sau m&i 1dn, cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 pht.
4.Van dung

~ GV hudng din HS lam céc bai 1, 2 trong SGK.

bBdp dn:

+Bai 1: Hinh B.

+ Bai 2: Hinh A la nhip 2 dong tac diéu hoa véi vong; Hinh B 13 nhip 2 déng tac
nhéy véi vong.

— V6ibai 3, GV chi cho HS biét ddy 1a mét cach vin dung trong thic tién, gitp ting
cudng stic khoé.

- Ngoai nhiing ni dung néu trén, GV c¢in hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khdi dong, trong tép luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

@A GOl Y DANH GIA

Danh gia viéc thuic hién dong tac nhdy, dong tac diéu hoa véi vong ctia HS theo ba
muic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyc hién co ban ding
ca hai dgng tac: dong tac
nhdy, dong tic diéu hoa
véi vong; biét dugc 16i sai
va co ban khic phuc duge
16i d6 trong tap luyén.

Thyc hién duge mot
hodc hai trong sé cic
dong tac: dong tic nhay,
dong tac diéu hoa véi
vong; biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Chua thyc hién dugc
dong tic nao trong
hai dgng tac: dong tac
nhdy, dong tic diéu hoa
véi vong.

Luu y: GV cidn cti vao khé nang, théi do tép luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu chinh
mtic d§ danh gia cho phtthgp.
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CHU PE 3. TU THE VA Ki NANG VAN PONG
COBAN

GOI Y KE HOACH DAY HOC

Thoi

Bai Tén bai Néi dung litong

- Pung kiéng gét, hai chan rong biing vai.

— Diing kiéng gét, chan trudc chin saw

— Puing kiéng g6t trén mot chan.

— Bai tdp rén luyén ki ning thing bing
tai ché.

— Bai tp rén luyén ki ning thing bing khi
di chuyén.

— Tro choi rén luyén ki ning van dong va
phén xa.

— Bai tép phat trién thé luc.

Bai tap rén luyén
1 | Kinédng thing
bing

6 tiét

~ Tai chd bat xa.

~ Di chuyén mét budc bt xa:

+ Gidm nhdy biing hai chén.

+ Gidm nhdy biing mét chan. 6 tiét

~ Tro choi rén luyén ki nidng van dong
va phin xa.

~ Bai tép phit trién thé Iyc.

Bai tap rén luyén
ki ning bat xa

- Tai chd bat cao.

~ Di chuyén mét budc bit cao.

~ Trd choi rén luyén ki nang van dong va 6 tiét
phin xa.

~ Bai tip phat trién thé lyc.

Bai tap rén luyén
ki niing bt cao

— So day, chao day.

— Nhay day chum chan.

- Nhiéy day qua tling chan.

— Tro choi rén luyén ki ning vin dong
va phén xa.

— Bai tép phit trién thé luc.

4 | Nhdy day 6 tiét
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Bai 1. BAI TAP REN LUYEN Ki NANG THANG BANG

WA MmycTIEY
— Biét va thyc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tip luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét va tim hiéu dgng tac qua tranh dnh, ddng tac lam mau ctia GV dé
tap luyén va ty stia sai dgng tac ctia bai tap rén luyén ki ning thiing biing.

— Thuic hién dugc cdc dong tac va bai tap rén luyén ki nang thing biing, tro choirén
luyén ki nang vian dong va phan xa; xd li dugc mot s6 tinh hudng trong tap luyén va vin
dung dugc vao trong céc hoat dong tap thé.

- Biét diéukhién t6, nhém tip luyén va gitip 46 ban trong tip luyén.
~ Hoan thanh lugng vin dgng ctia bai tap.
— Thé hién su yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

WA cHUAN B

~ K&, vé sén tdp theo ndi dung bai tdp rén luyén ki nang thing bing va trd choi.

— Coi, ¢d, tranh anh, bing dia hinh, mdi em mét khin nho,...

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

1. Mé& dau
1.1. Khéi dong
GV ¢6 thé cho HS xoay cac khdp; viia, gidm chan tai chd, viia v6 tay giap céc em
lam néng co thé.
1.2. Tro chdi bé trg khoi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoic trd choi khéc bé trg cho phin Khai dong.
Trd choi Chay déi ché, bat khan
* Muyc dich: Lam néng co thé, ting kha ning phan dodn, van dong da dang, tao
khong khi vui vé dé tiép nhan n¢i dung bai hoc.
* Chudn bi:
— Ké hai vach gidi han cach nhau 5 m & gitia sin choi.

— Cdc em chia thanh hai nhém ¢6 s ngudi biing nhau diing sau vach gi6i han, quay
mit vao nhau, méi ban cdm mét chiéc khan nho trén tay.
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* Cdch chai:

Khi ¢6 hi¢u lénh, cdc em nhanh chéng viia di chuyén viia tung khén vé phia trudc,
ddng thoi chay nhanh dén dé bit lai khin ctia minh, sau d6 ¢dm khin chay vé ding vao
chd ctia ban d8i dién minh dé chuén bj cho ldn choi tiép theo. Em nao khong bit duge
khin thi coi nhu thua cude.

2. Kién thic méi
2.1. Bai tap rén luyén ki ndng thang bing

2.1.1. Diing kiéng got, hai chan rong bang vai

~ TTCB: Duing hai chin rong biing vai, hai tay chéng hong.

— Cach thyic hién: Kiéng gét, giti thiing biing (trong thai gian 3 - 5 nhjp dém), than
thiing, ciing nguc, mit nhin thing.

2.1.2. Duing kiéng got, chan trudc chan sau

~ TTCB: Pring chén trudc chin sau, hai tay chéng hong.

~ Céch thyic hién: Kiéng gét, giti thiang biing (trong thdi gian 3 - 5 nhip dém), than
thing, ciing ngyc, mét nhin thing,

2.1.3. Pilng kiéng got trén mot chan

- TTCB: Pring chum chdn, hai tay chdng hong.

~ Céch thyc hién: Kiéng gét, d6ng thoi gdp mét cing chin ra sau, giil thing bing
(trong thoi gian 3 - 5 nhip dém), thin thing, cing nguc, mit nhin thing.

2.1.4. Bai tap rén luyén ki nang thang bang tai ché

— TTCB: Ping chum chin, hai tay chéng hong.

~ Céch thuic hién:

+ Nhip 1: Chan trdi budc sang ngang rong biing vai, kiéng gét, giti thang biing, than
thing, mét nhin thing.

+ Nhip 2: V& TTCB.

+ Nhip 3: Kiéng gét, déng thoi gdp cing chan trdi ra sau, hai tay dang ngang, ban
tay sép, gidi thing bing, than thing, cing nguc, mit nhin thing,

+ Nhip 4: V& TTCB.

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

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

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

— Cach thuic hién: Tt vach xudt phat, di kiéng gét theo dudng gdp khiic. Trén mdi

doan ctia dudng gdp khic, hai tay ludn phién: dang ngang, ban tay sdp va gio cao chéch
chii V,10ng ban tay huéng vao nhaw; mit nhin duong di.
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2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

- GV lam mau dgng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hién déng tdc méu (trong
SGK). Vi mdi déng tac, GV ¢6 thé tham khdo cau hdi saw: Em thudng sti dung dong tac ding
kiéng gét trén hai chan hodc diing kiéng gét trén mdt chin trong nhting tinh huéng ndo? Em
hiy cho biét, dong tac thiy/co thyic hién hodc ban trong tranh thé hién nhiing cti dong gi?

~ GV phan tich, hudng din cch thuic hién dong tac (c6 thé viialam may, viia gidng
gidi, nhdn manh nhiing yéu ciu ctia dong tic).

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién bai tap.

- GV cling HS danh gi4 xem em nao thyic hién déng téc giéng mau nhdt, déng thoi
¢6 hinh thiic déng vién, ¢§ vt phit hgp.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

* Vi cac dong tac rén luyén ki nang thing bing, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

- GV t6 chiic cho ca 16p tap tiing dong tac, mdi dong tac tap tii 2 - 4 1dn, sau mdi
ldn cho cic em giti thing biing lau hon.

— GV cho tiing hang (hoic tiing t6) thuc hién dong tic 1 - 2 1dn. GV biéu duong
nhiing HS lam ding va stia dong tac cho nhiing HS lam chua ding, C4 16p chi ¥ quan
sat d€ ghi nhd, chudn bi budc vao tap luyén chinh thdc.

* V6i bai tap rén luyén ki nang thang bing tai chd, GV ¢6 thé thuic hién nhu saw:

— GV lam mau, ¢i 16p quan sit. Sau dé, GV cho cd 16p tap, chd ¥ quan sat va stia sai
cho HS.

- GV huéng dan HS tap chiam tling nhip cho téi khi co ban ding céc dong téc
ctia bai tap.

~ GV hé nhip viia phdi cho HS tép lién hoan bai tap.

- GV quan sit, cdn sy hd nhip cho cd 16p tap, luu ¥ sau mdi 1dn thuic hién bai tap,
GV cén c6 nhin xét.

* Vi bai tap rén luyén ki nang thang bing khi di chuyén, GV ¢6 thé thyc hién nhu saw

— GV lam miu chdm. Viia di viia néu chi tiét cich két hgp vdi dua tay dang ngang,
ban tay sdp hodc tay gio cao chéch chi V, ¢ 16p quan sit.

- GV huéng din $ tap cham tling dong tac cho t6i khi tip co bin ding, sau d6 két
hop tip lién hoan cic déng téc ctia bai tap.

~ GV cho ca 16p tap theo hinh thiic nuéc chdy, méi em cich nhau 2 m, chi ¥ quan
sdt va stia sai cho HS.

Luuy sau mdi 1dn thuc hién bai tdp, GV cdn ¢6 nhin xét.

* Trong qué trinh hoc ddng téc, thuc hién céc bai tdp, GV cdn khuyén khich HS dit
cau hoi hodc néu nhiing thic mic cta bin than bing cach gidi thich, t6 thai dg vui vé,
quan tim dé cic em ty tin m&i khi cin sy gitip 46 ctia GV va céc ban. Cin thay d6i ngudi
diéu khién dé cdc em tap luyén da lugng van dong.
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3. Luyéntap
3.1. T8 chifc luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tip theo cic hinh thic nhu ggi y trong SGK.

- GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tdp cdc dong tac va bai tip nhu saw:

+ Mdi HS dung tai chd ty nhé lai va tdp déng tac diing kiéng gét, hai chan réng
biing vai; néu c6 thdc méc vé dong téc, cic em c6 thé hoi ban hodc GV dé tap.

+ Cu hai HS didng quay mit vao nhau, thay nhau diéu khién va nhan xét ban tip
d¢ng tac diing kiéng gét, chan trudc chan sau, réi cling nhau dua ra cach khic phuc, cic
em ¢6 thé trao d&i, tim hi€u déng téc qua céc ban hodc GV.

+ HS tap hop thanh cdc nhém (c6 thé cho cic em ty két ban thanh nhém). Céc
nhém chi déng phan cng ngudi diéu khién d€ luyén tap cic ndi dung: diing kiéng gét
trén mét chan; bai tap rén luyén ki nang thing bing tai chd va bai tap rén luyén ki ning
thing béing khi di chuyén.

+ GV dén hd trg HS, ¢6 thé néu nhiing khé khan c6 thé gip phdi khi luyén tap. Néu
¢é nhin hodc nhém nao ¢6 nhiéu HS tip chua dung, GV c6 thé cing em d6 hodc cicem
trong nhém goi ¥ dé kem cip va gitp da.

+ GV ¢6 thé cho titng nhém hodc mdt vai nhém 1én tridce 16p thi dua trinh dién bai tap
rén luyén ki niing thing bing (tai chd va di chuyén). GV tuyén duong nhém c6 nhiéu em thyic
hién coban dugc khi thing biing, dong vién nhém tdp chua dat yéu ciu, chi ra nhiing diém cin
khdc phyc, dong thoi cho HS & nhém tap chua dat thuic hanh theo cich khic phyc da théng
nhit. GV ¢6 thé sii dung két qua trinh dién dé1am cin cti cho danh gid thuding xuyén.

Luu y: Tuy vao trinh d§ ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i cach
hudng dén HS, thay d6i hinh thiic luyén tap cho phtt hop.

3.2. T3 chikc tro chai rén luyén ki ndng van déng va phdn xa

Trd choi Di chuyén giit thang bang tiép sic

* Muc dich: Rén luyén ki nang thing bing, phan xa, tinh kién tri va ting cudng van
déng da dang.

* Chudin bi:

— Ké vach chuéin bj va vach xudt phat cich nhau khodng 50 cm. Céch vach xudt
phét 5 m, dit mot vat dich.

— Mdi déi xép thanh mét hang doc diing sau vach chudn bj, thing huéng véi vat dich.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang ctia méi doi di chuyén kiéng gét, hai tay dang
ngang tui vach xudt phét dén vét dich. Sau khi vong qua vat dich, di chuyén kiéng gét, hai
tay gio cao chéch chii V vé vach xudt phat, r6i cham tay vao ban tiép theo ctia d¢i minh,
sau d6 di chuyén xudng cuéi hang.
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— Lan lugt cac em tiép theo thuic hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling, sau khi
thyic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

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

* Nhiing trudng hp pham quy: Xudt phét trude khi ¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban vé cham tay vao minh; di chuyén khéng kiéng gét; khong dang tay hodc gio
cao chéch chii V; khong vong qua vat dichs...

* GV ¢6 thé hudng dén HS céch phdi hop sao cho hiéu qud; thay d6i cich choi cho
tting dot hodc tiing tiét hoc nhu: di chuyén kiéng g6t hai tay chéng hong, di chuyén kiéng
g6t c6 mang d6 vit, thay déi cach chuyén hudng vin déng,...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢6 thé tham khdo mt s6 bai tap sau:

Bai tdp 1: Chay tai chd vé6i t6c d6 nhanh dén; 13p lai 2 1dn, sau mdi l4n cdn dilai va
hit thé sau trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Pi by nhanh theo dja hinh quanh sén tip. Khi vé dén dich, cdn dilai thd
16ng toan than, dic biét la tha long chan, hit thd siu trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Chay dich dédc 20 m:

— Chuéin bi: Ké vach xudt phat, dit 5 d6 vét theo dudng dich didc, méi d6 vat cach
nhau 4 m.

- Dong tac: HS chay néi dudi nhau ludn qua cc dé vit theo hinh dich ddc, méi
em cdch nhau 2 m. Lip lai 2 1dn, sau mdi 14n cén dilai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Luu y:

— Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tp hodc tdp thé lyc: ¢6 bénh vé xudng
khdép; méi héi phuc sau khi 6m hodc bj chidn thuong; ¢6 bénh vé mach mau; dau hodc
phtt hai chén;...

— Ngoai ra, GV cdn quan sét khi luyén tap va thyic hién bai tap thé lyc, néu HS gip
phdi cdc ddu hiéu nhu: chéng mit, choang véng, dau thit viing nguic, khé thd, dau & viing
lung, viing gdis... thi cdn cho HS diing lai ngay dé nghi ngoi hodc dugc cham séc y té,

4.Véan dung

— GV hudng din HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh A thé hién déng tac diing kiéng gét trén mot chan; Hinh B thé hién
dong tac diing kiéng gét, chin trudc chin sau.

~ Vi bai 2 va bai 3: GV chi cho HS biét ddy1a mét cich vin dung dong tac dahoc trong
thuic tién v nhic HS luyén tip hiing ngdy dé givip déi chan khoé, thon gon, co thé sin chic.
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— Ngoai nhiing ni dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cich vé sinh trong

khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tép luyén.

WAGoI Y DANHGIA

Danh gié viéc thuc hién cdc tu thé rén luyén ki niing thing bing ctia HS theo ba

muc sau:
Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuic hién co ban ding | Thuyc hién dugc it nhdt Thuic hién dugc it hon ba

cac dong tac va bai tap
rén luyén ki ning thing
biing; biét dugc 16i sai va
co ban khic phyuc duge
16i d6 trong tap luyén.

ba trong s8 cac dong
tdc va bai tip rén luyén
ki ning thing béng;
biét dugc 16i sai trong
tap luyén.

trong sé cac dong tac va
bai tép rén luyén ki ning
thiing bing.

Lutu y: GV cén cd vao kha ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ciia HS dé diéu chinh

muc d6 danh gid cho phit hgp.

Bai 2. BAI TAP REN LUYEN Ki NANG BAT XA

@R muyc TIEU

— Biét va thuic hién v¢ sinh ddm bédo an toan trong gid tép luyén cia mén GDTC.

- Biét quan sat va tim hiéu dong tdc qua tranh anh, dong tic 1am méu cta GV dé
tap luyén va ty stia sai dong téc ctia bai tap rén luyén ki ning bét xa.

— Thyic hién dugc cac bai tap rén luyén ki nang bt xa, trd choi rén luyén ki ning van
déng va phin xa; xd i dugc mét s6 tinh hudng trong tap luyén va van dung dugc vao

trong cic hoat dong tap thé.

— Biét diéu khién t5, nhém tap luyén va gitip d& ban trong tap luyén.
~ Hoan thanh lugng vin dong ctia bai tap.
— Thé hién sy yéu thich va thudng xuyén tap luyén TDTT.

WA cHUAN BI

~ K&, vé san tap theo ni dung bai tap rén luyén ki ning bét xa va trd choi
~ Coi, tranh dnh, biang dia hinh, dung cy,...
- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hdu; ddm bdo vé sinh va an toan

trong tap luyén.
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W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau

1.1. Khéi déng
GV ¢6 thé cho HS thyc hién cic dong tac sau gitp cic em lam néng co thé:
~ Xoay cac khép; ép doc, ép ngang.
~ Tap 7 dong tic ctia bai thé dyc (trit dong tac diéu hoa), mdi dong tic tip 2 l1dn
8 nhip theo nhip hé hodc nhip nhac.
1.2. Tré choi bé trg khdi dong
GV ¢6 thé stt dung trd chai trong SGK hodc tro choi khéc b trg cho phin Khai dong.
Trd choi Pém sao
* Muyc dich: 1.Aam néng co thé, tang cudng phén xa, nhip diéu, ting kha ning dinh
hudng trong khong gian, tao khong khi vui vé dé tiép nhin ndi dung bai hoc.
* Chudn bi: Céc em diing thinh vong tron, mdi em cich nhau mét sdi tay. Chi huy
duing trong vong tron.
* Céch chai:
— Khi ¢6 lénh, cdc em déng thanh doc vin diéuw
Ddn ddn ra ngo,
Té mat xudng ao,
Trong ao lim cd,
Thién ha lam ngudi,
D4 ai dém dugc,
Sao sdang! sdng sao!
— Khi dit vin diéu, chi huy hé: “Mof (hai, ba,...) éng sao sdng” thi cic em tién lén
1 (2, 3,...) budc tuong ting, chi huy ho: “Mot (hai, ba,...) dng sdng sao” thi cic em lii véi
s6 bude tuong ting.
~ Em nio tién, Iti khéng ding s6 budc thi coi nhu thua cudc va mdt quyén choi.
~ Két thtc trd choi, em ndo thua cude thi chay bién téc quanh cdc ban mét vong
(ntia vong chay nhanh, ntia vong chay cham).
2. Kién thic méi
2.1. Bai tap rén luyén ki nang bat xa
2.1.1. Tai ché bat xa
~ TTCB: Ping ty nhién.
— Céch thuc hién: Tti TTCB, chiing g6i, hai tay dua ra sau, r8i vung ra trddc - lén
cao, d6ng thoi bat nhdy 1én cao - ra trudc. Tiép dit biing hai ntia trudc ban chin réi dén
cd ban chan, dong thoi ching gi, ha tay dé giti thing bing.
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2.1.2. Di chuyén mét budc bat xa

a) Gidgm nhdy bang hai chan

~ TTCB: Dting chan trudc chin sau, hai tay buéng ty nhién.

— Céch thyc hién: Tt TTCB, chin sau budc 1én mét budc, chin con lai budc 1én dit
ngang chin trudc, dong thoi chiing gdi, hai tay dua ra sau rdi viing ra trudc - 1én cao, bat
nhdy Ién cao - ra trudc. Tiép dét bing hai ndia tridc ban chan réi dén ci ban chan, dong
thdi chiing g6i, ha tay dé giti thing bing.

b) Gidgm nhdy bang mot chan

~ T'TCB: Puing chin trudc chin sau (chin gidm nhdy dit sau), hai tay buéng ty nhién.

~ Cach thyc hién: Tt TTCB, budc chdn sau lén, chuing géi, dua hai tay ra sau,
thuic hién gidm nhdy, déng thdi néng diii chan con lai phéi hgp dénh tay tii sau ra trude -
1én cao. Ti€p ddt bing hai ntia trudc ban chén réi dén cé ban chan, ddng thoi chiing gbi,
ha tay dé giti thing bing.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

- GV 1am miu dong tic hodc cho HS quan sét tranh thé hién dong tdc miu (trong
SGK). Vi méi dong tac, GV ¢6 thé tham khdo céu hoi sau: Déng tac thdy/co thyc hién
hoic ban trong tranh thé hién la déng tac gi? Em thudng st dung dong tac d6 trong
nhiing tinh huéng nao? Khi dang di chuyén trén dudng, gip mét viing nudc nhé ma
khong c6 duding di vong thi em lam gi dé€ vugt qua?

— GV phan tich, hudng din cich thyc hién dong téc (c6 thé viia lam méu, viia gidng
gidi, nhdn manh nhiing yéu ciu ctia dong téc: TTCB, cich bat nhdy; an toan trong tip
luyén;...).

~ GV cho HS xung phong 1én thuic hién bai tép theo y hi€u ctia minh.

- GV clung HS danh gid xem em nao thyc hién déng tic giong mau nhét, ddng thoi
¢6 hinh thic déng vién, ¢d v phithgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc mdi

* Vi dong tac tai chd bat xa, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw

~ GV hudng dan HS tip déng loat 2 - 3 1dn déng téc tai chd bét xa.

~ GV cho cén sy chi huy dé quan sét, dén stia sai cho HS.

~ GV nhan xét, biéu duong nhiing HS thuic hién ding, thyic hién an toan trong tap
luyén va nhic nhd nhiing HS chua tip trung tap dong téc, sau d6 viia stia dong tac, viia
cho nhiing HS thyic hién chua duing tap thém.

- GV diéukhién cho cd 16p tap dongloat 1 - 2 1dn, sau d6 nhidn manh nhting diém
cin luu y khi bat 1én va roi xudng dit.

* V6i dong téc di chuyén mot budc bat xa, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

~ GV hudng dan cho HS tip déng loat 2 - 4 1dn dong téc di chuyén mét budc bat xa.
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— GV cho cin sy chi huy dé quan sit, stia sai; biéu duong nhiing HS thyic hién ding,
thuic hién an toan trong tdp luyén va nhdc nhd, stia déng téc cho nhiing HS thuc hién
chua diing va cho céc em tap thém.

* GV nhdc HS cha y ghi nhé nhting yéu cdu khi budc chan va giam nhay trong bat xa
tai chd va di chuyén mét budc bat xa dé chudn bj chtt dong trong hoat dong tap luyén.

* Trong qué trinh hoc dng tic, GV cdn nhidc nhd HS ddm bdo an toan, tao diéu
kién cho can sy tap luyén da lugng van dong; khuyén khich HS dét cau héi hodc néu
nhiing thic méc ctia ban thin bing cich gidi thich, t6 thai d6 vui vé, quan tam dé cicem
tu tin tap luyén hodc mdi khi cdn su gitdp d& ctia GV va cic ban.

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

— GV cho HS luyén tip theo cdc hinh thic nhu ggi ¥ trong SGK.

— GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tép theo goi ¥ saw

+ GV cho HS thao ludn, dua ra cau hoi vé dgng tic, GV trd 16i hodc gidi thich, cling
6 thé ggi y cho cdc em cling gidi ddp cau hoi.

+ GV nhic nhd HS céch giti an toan, ddm bdo v¢ sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS tu tdp dong tic gidm nhdy béing mot chin va dén hé trg cac em.

+ Khi cho HS luyén tép theo cip déng tdc gidm nhdy biing hai chin, GV nhéc hai
em ludn phién tdp dong téc, quan sit, stia dong tdc cho nhau, hé trg cic em cich khic
phuc nhuge diém vé dong tac.

+ GV cho HS tap hgp thanh cac nhém (c6 thé ggi y cho cac em dua ra céch 1ap
nhém). Cic nhém chi dong diéukhién luyén tip dong téc ctia bai tip rén luyén ki ning
mdt budc bat xa. Sau dé cic nhém thdo ludn vé tinh hinh luyén tap cta té minh, théng
nhdt céc cdu hdi thic mic vé cich bét xa tai chd, di chuyén mét budc bit xa....

+ GV dén cic nhém hd trg, cung HS gidi quyét nhiing thic mdc, khé khin khi
luyén tap. Néu nhém nao c6 nhiéu HS tdp chua ding, GV ¢é thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ dé kém cip va giap da.

+ GV 16 chiic cho cic nhém thi dua thyc hién bai tip rén luyén Ki niing bit xa.
Lin lugt dai dién mdi nhém thuic hién bai tip (6 thé cho dai dién nhém béc thim dé xem
nhém minh thyc hién bai tdp nao). Ctt mét nhém quan sit, nhin xét va cing GV dénh gid
két qua thi dua. GV tuyén duong nhém ¢6 nhiéu HS thyic hién co ban duge. GV cing HS
déng vién ca nhan hodc nhém tap chua dat yéu céu, chi ra nhiing diém cin khic phuc, déng
thdi cho HS & nhém tdp chua dat thyc hanh theo céch khic phuc da théng nhit.

+ GV sti dung tranh anh hodc lJam mau d€ nhdn manh lai nhiing chi tiét cin luu y
ctia dong tac tai chd bat xa hodc di chuyén mét budc bat xa, phan biét sy khic nhau gitia
gidm nhdy biing mdt chan va gidm nhdy biing hai chin khi bét xa.

62



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

Luu y: Tuy vio trinh d§ ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay d&i hinh thiic luyén tip cho phtthgp. Cén ting cudng dua ra cic tinh
hudng trong thc tién lién quan dén cac dong tic da hoc c6 thé xdy ra dé HS thio ludn va
duia ra cach xd 11,

3.2. T8 chifc tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xa

Tro choi Bt nhdy xoay ngudi tiép siic

* Muyc dich: Rén luyén phén xa, sy khéo 1éo, dinh hudng trong khong gian, vin dong
da dang, xti li tinh hudng va ting cudng thé hic.

* Chudin bi:

— Ké vach chudin bj va vach xudt phét cich nhau 50 cm. Cach vach xudt phét 5 m, dit
mét vit dich. Gitia vach xudt phat va vt dich dit 3 vong tron nhua doc theo duong di
chuyén (hodc 6 thé vé hinh tron ¢ dudng kinh khodng 40 - 50 cm).

~ Mé&i d6i xép thinh mét hang doc diéing sau vach chufin bj, thiing hudng véi vit dich.

* Cdch chai:

- Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang ctia méi ddi di chuyén nhanh tii vach xudt phét
dén vit dich va ldn lugt thyic hién céc déng tac sau: bit nhdy thing hudng vao trong vong
tron thi nhdt, bit nhdy xoay ngudi sang phai vao vong tron thd hai, bit nhdy xoay ngudi
vé hudng chay vao vong tron thi ba; sau d6 chay vong qua vat dich vé cham tay vao ban
tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

+ Lan higt cdc em tiép theo thuc hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

+ Doi ndo xong trudc, thyc hién ding cach choila thing cudc.

* Nhitng triidng hop pham quy: Xudt phdt trudc khi ¢6 hi¢u lénh hodc xudt phat
trudc khi ban cham tay vao minh; thyc hién khong ding dong tac xoay ngudi; khong
vong qua vét dichs...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV ¢6 thé tham khdo mét s6 bai tap saw

Bai tdp 1: Puing chan trudc chin sau, hai chan khép, hai tay gio cao chéch chi V,
ngdng dau, kiéng g6t giti thang biing 4 1dn 8 nhip; ldp lai 2 1dn, sau méi ldn cdn dilai, tha
long tay va hit théd sau trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Bt xa lién tiép 10 1dn; 1dp lai 2 14n, sau méi 14n cdn di lai, tha 1dng tay va
hit thd sau trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Hai em mt cip, diing quay mit vao nhau, cdm tay nhauw, di chuyén ngang trén
doan thing 10 m; lip lai 2 14n, sau mdi ldn cAn dilai, tha léng tay va hit thé sdu trong vong 1 pht.

Luu y:

— Céc triong hop khong nén cho HS luyén tép hoic tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khép; mdi héi phuc sau cdc chdn thuong; ¢6 bénh vé mach maw; bénh tim mach; dau tays...
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— Ngoai ra, GV cdn quan sat khi luyén tp va thuc hién bai tap thé luc, néu HS ¢6 cic
déu hiéu nhu: tai mét, chong vang, chéng mit, dau thit viing nguic, khé thé, dau 6 ving lung,
vimng g6i, ¢6 chan,.. thi cén cho HS diing lai ngay dé nghi ngoi hodc dugc chim séc y té.
4.Van dung

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

Bdp dn: Bai 1: Hinh A; Bai 2: Pong tdc di chuyén mét budc bat xa gidm nhdy biing
mdt chéan.

- V&i bai 3, GV hudng din HS vin dung dong tic da hoc vao tinh hudng thyc tién
hodc tap luyén hiing ngay dé€ van dong da dang, phit trién thé luc, taing khd niang phdi hop
van dong, phét trién stic nhanh, ning cao tdm véc.

— Ngoai nhiing n6i dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tap luyén.

@R GOl Y DANH GIA

Diénh gid viéc thyc hién bai tap rén luyén ki nang bét xa ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyic hién co ban ding
cdc bai tdp rén luyén ki
ning bat xa; biét dugc
16i sai va co bin khic
phuc dugc 16i dé trong

Thuc hién dugc it nhat
mot bai tap rén luyén ki
ning bét xa (tai chd hodc
di chuyén); biét dugc 16i
sai trong tap luyén.

Thuc hién dugc mét bai
tap rén luyén ki ning bat
xa khi di chuyén hodc
chua thyc hi¢n dugc bai
tap nao.

tap luyén.

Luu y: GV cin ¢ vao khd ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu chinh
muic d§ danh gia cho phit hgp.

Bai 3. BAI TAP REN LUYEN Ki NANG BAT CAO
@R MmucTIEU

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

- Biét quan st va tim hiéu d¢ng tdc qua tranh dnh, dong tic 1am miu ctia GV dé
tap luyén va ty stia sai dgng tdc ctia bai tap rén luyén ki ning bét cao.

— Thylc hién dugc cac bai tap rén luyén ki ning bat cao, trd choi rén luyén ki ning
van dong va phén xa; xti If dugc mét s6 tinh huéng trong tap luyén va van dung dugce vao
trong cac hoat dong tap thé.

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

— Hoan thanh lugng vin dong ctia bai tap.

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

~ K&, vé, sin tap theo ndi dung ctia bai tdp rén luyén ki ning bit cao va trd choi.

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

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

W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M&dau
1.1. Khéi dong
GV c¢6 thé cho HS thyc hién céc dong téc sau gitip cdc em lam néng co thé:
— Xoay cic khdp; kiéng va ha g6t chin, gap thin vé trudc va ngd than ra sau, nghiéng
luon sang hai bén.
~ Chay theo vong tron xubi chiéu va ngugc chiéu kim déng hé.
1.2. Trd choi bé tro khéi dong

GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hodc tro choi khéc bé trg cho phan Khéi dong.

Trd choi Thodt hiém

* Muc dich: Lam néng cd thé, tang cudng phén xa, tao tinh hudng dé HS biét cich
xti li, tao khong khi vui vé dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bj:

- V& hinh vu6ng canh 5 m.

- Céc em diing thanh hang ngang trén cac canh ctia hinh vuéng, quay mit vao trong
va diém s6 theo chu ki tit 1 dén 4. Hai em diing 6 trong hinh vuéng dé déng vai “tha d@”.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu 1énh, chi huy goi 6 nao thi nhiing em ¢6 s6 dé di chuyén vé phia
trudc dé bang qua “khu rling rim” sang bén ven riing d6i dién (chay nhanh sang hang d6i
dién, luu y trinh khong dé cho “tht di” cham vao ngudi).

~ Hai em déng vai “th di” chay dudi theo dé “bat” (cham vao ngudi) céc em bing
qua “khu riling ram’”.

- Céc em diing ngoai vo tay doc vin diéu ¢6 vit cac ban:

“H@i cdc ban dil

Vgt qua ritng siu,

V& nha an thit,

VE nha an xéi,

Nhanh nhanh ban nhé!”
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— Diit vin diéu, em nao bj “tht di” cham vao ngudi thi coi nhu bj bit. Nhiing em
bi bt sé thay nhiing em dugi bit dugc minh.

~ Tro choi dién ra 3 lugt thi diing lai.
2. Kién thic méi
2.1. Bai tap rén luyén ki ndng bat cao

2.1.1. Tai ché bat cao

~ TTCB: Diing ty nhién.

— Céch thyic hién: Tl TTCB, chiing g6i, hai tay dua ra sau, r8i vung ra trudc - 1én cao,
déng thoibat nhay 1én cao. Tiép dét bing hai niia trudc ban chan rdi dén ca ban chan, déng
thoi chiing géi dé gidm chidn dong két hop vdi ha tay dé giti thing biing.

2.1.2. Di chuyén mét budc bat cao

— TTCB: Pring chén trudc chin sau, hai tay buéng tu nhién.

— Céch thyc hién: Tti TTCB, chan sau budc 1én mét budc, chan con lai bude 1én dat
ngang chan trudc, chiing g6i, hai tay dua ra sau, r6i vung ra trudc - 1én cao, déng thoi bat
nhdy 1én cao. Tiép dét bing hai ntia trudc ban chan réi dén ca ban chan, déng thoi chling
g0i, ha tay dé gitl thing bing.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

- GV 1am miu djng téc hodc cho HS quan sét tranh thé hién dgng tdc mau (trong
SGK). Vi mbi dong tac, GV ¢6 thé tham khio cau hoéi sau: Dong téc thiy/cé thyc hién
hodc ban trong tranh thé hi¢n 1 dong tdc gi? Em thudng st dung dong tac bit cao trong
nhiing tinh hudng nao?

— GV phén tich, hudng din cich thyc hién dong tac (c6 thé vitalam méu, viia gidng
gidi, nhin manh nhiing yéu ciu cta déng tdc: TTCB, cach bat 1én cao va roi xudng ddt;
an toan trong tap luyén,...).

- GV cho HS xung phong 1én thyc hién bai tap theo y hiéu ctia minh.

~ GV cling HS dénh gid xem em ndo thyc hién dong tic giéng mau nht, ddng thoi
¢6 hinh thiic dong vién, ¢6 vt phit hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

* Vi dong téc tai chd bt cao, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

— GV hudng din HS tip déng loat 2 - 3 1in déng tdc tai chd bt cao.

- GV cho can sy chi huy dé quan sét, dén stia sai hodc hudng dan truc tiép cho HS
bt chua ding.

— GV nhin xét, biéu duong nhiing HS thuic hién diing, thyic hién an todn trong tip
luyén va nhic nhd nhiing HS chua tap trung tap dong téc, sau dé viia stia dong tic, viia
cho nhiing HS thyic hién chua diing tap thém.
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- GV diéukhién cho i 16p tap ddng loat 1 - 2 lin, sau d6 nhdn manh nhiing diém
cdn luu y khi bat nhdy 1én cao va roi xudng dét.

* Vi dong téc di chuyén mdt budc bat cao, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw

- GV hudng din HS tap ddng loat 2 - 4 1dn dong tac di chuyén mét budc bét cao.

~ GV cho cén sy chi huy dé quan sdt, stia sai; biéu duong nhiing HS thyc hién
ding, thuic hién an toan trong tap luyén; nhéc nhd, stia dong téc cho nhiing HS thuic
hién chua ding va cho cdc em tap thém.

* GV nhiic HS cht y ghi nhé nhiing yéu cdu khi budc chan va gidm nhdy trong tai chd
bat cao va di chuyén mot budc bat cao dé chudn bj chtt dong trong hoat déng tép luyén.

* Trong qué trinh hoc dong tic, GV cdn nhic nhd HS ddm béo an toan, tao diéu
kién cho can sy tap di lugng vin dong, khuyén khich HS dit cdu héi hodc néu nhiing
thdc mdc ctia bin than biing cich gidi thich, té thdi d6 vui vé, quan tim dé cic em ty tin
tap luyén hodc méi khi cdn sy gitip d& ctia GV v cdc ban.

3. Luyéntap
3.1. T8 chitc luyén tap dong tdc

- GV cho HS luyén tép theo cac hinh thic nhu ggi y trong SGK.

~ GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi ¥ sau:

+ GV cho HS thdo luin, dua ra cdu hdi vé dong tac, GV trd 101 hodc gidi thich, cling
c6 thé goi ¥ cho cic em cling gidi dép ciu hoi.

+ GV nhdc nh& HS céach luyén tap va cach giti an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS tu tp dong tac bt cao va dén ho trg cic em.

+ GV cho HS luyén tap theo cip dong tac mot budc bit cao, GV nhdc hai em luan
phién tap dong tic, quan sit, stia dong tic cho nhau, hé trg cac em cich khdc phuc nhugc
diém vé dong tic.

+ GV cho HS tap hgp thanh cic nhém (cé thé ggi y cho cic em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chit dong diéu khién luyén tap dong tac ctia bai tdp rén luyén ki ning
bat cao. Sau d6 cédc nhém théo ludn vé tinh hinh tap luyén ctia t minh, théng nhit cic
cau hoi thic mic vé cach bét cao tai chd, di chuyén mét budc bét cao.

+ GV dén cic nhém hé trg, cling HS gidi quyét nhiing thdc mic, khé khin khi
Tuyén tép. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tap chua dang, GV ¢6 thé cling céc em trong nhém
ggi y dé kém cip va giap da.

+ GV t6 chiic cho cdc nhém thi dua thuc hién bai tap rén luyén ki ning bt cao. Lin
Tugt dai dién mbi nhém thuic hién bai tép (c6 thé cho dai dién nhém béc thim dé xem
nhém minh thyc hién bai tdp nao). Cli mét nhém quan sat, nhan xét va cing GV dénh
gid két qud thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thuc hién co ban dugc bai tap.
GV clung HS déng vién ca nhin hodc nhém tap chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cén
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khidc phuc, déng thoi cho HS & nhém tap chua dat thuic hanh theo cich khic phuc da
thdng nhit.

+ GV sti dung tranh dnh hodc 1am méu dé nhdn manh lai nhiing chi tiét can luu y
ctia dong tac tai chd hodc mét budce bat cao, néu duge nhiing sai ldm thudng méc va dua
ra céch khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéukién ctia nha truding, GV ¢6 thé thay d6i cach
huéng dan HS, thay d6i hinh thiic luyén tap cho phit hop. Cén ting cuidng dua ra cic tinh
hudng trong thyic tién lién quan dén cic dong tac da hoc cé thé xdy ra dé HS thio ludn va
dua ra cach xti li.

3.2. T8 chifc trd choi rén luyén ki ndng van dong va phan xa

Trd choi Bat nhdy theo cap tiép siic

* Muc dich: Rén luyén cich giai quyét vin dé va xd lf tinh huéng, sic manh ctia
chén, ki ning phéi hop hai ngudi khi di chuyén, sy khéo léo.

* Chudn bi:

- Ké vach chudn bj va vach xudt phat cich nhau khodng 50 cm. Cach vach xudt phat
5 m, ké vach dich.

— Céc doi choi két thanh tling cdp, xép thanh hang doc diing sau vach chudn bi.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, cip ddu hang ctia méi d6i ndm tay nhau, bat nhay tit vach xudt
phaét dén vach dich, r8i quay lai bat nhay vé vach xudt phat, cham tay vao ban ctia cip tiép
theo va di chuyén xudng cudi hang.

— Lan lugt cdc cip tiép theo thuc hién nhu cdp ddu hang, dén cip cudi cing sau khi
thyic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”

- Pi ndo xong trudc, thuc hién déng cich choi la thing cuge.

* Nhiing trudng hp pham quy: Xudt phét trude khi ¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban cham tay vao mét ngudi trong cdp ctia minh; khi bit nhiy khéng nim tay
nhau hodc chua dén vach dich da quay vé; vé vach xudt phét khong cham tay vao ban ctia
cdp tiép theo; cip d6i cudi cling thuic hi¢n xong khong gio tay 1én cao va ho “Hét™...
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

GV c6 thé tham khdo mét s6 bai tap sau:

Bai tap 1: Ca16p ngdi x6m, hai tay chdng héng, néi nhau bat nhdy di chuyén doan
duding 5 - 8 m; ldp lai 2 1dn, sau mdi ldn cdn dilai va hit thé siu trong vong 1 phut.

Bai tap 2: Chay theo dja hinh quanh san tap. Khi vé dén dich cdn dilai tha 16ng, hit
thd sau trong vong 1 pht.

Bai t4p 3: Hai em mét cép cdm tay nhau chay doan dudng 8 — 10 m; ldp lai 2 14n, sau
mdi ldn cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 phut.
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Luu y:

~ Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tép hodc tap thé luc: c6 bénh vé xuong
khép; méi héi phuc sau 6m hodc chidn thuong; ¢ bénh vé mach méu; dau hodc phit hai
chéng...

— Ngoai ra, GV ¢dn quan sét khi luyén tap va thuc hién bai tap thé lc, néu HS gip
phdi cdc ddu hiéu nhu: téi mit, chodng vang, chéng mit, dau thit viing nguic, khé thd, dau
& ving lung, vimg g6i,... thi cdn cho HS diing lai ngay dé nghi ngoi hodc dugc chim séc
yté

— Ngoai nhting ndi dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khdi dgng, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tap luyén.
4.Vandung

~ GV hudng dan HS lam bai I trong SGK.

Bdp dn: Trong bit cao, khi hai chan tiép ddt thi phéi chiing g&i két hgp véi ha tay dé
giti thing biing.

~ Vi bai 2, 3: GV hudng dan cho HS cach vén dung dong téc dd hoc vao tap luyén
hiing ngay hodc choi mon thé thao dé vin dong da dang, phat trién thé lyc, ting khd ning
phéi hgp van déng, phat trién sic nhanh, ning cao tdm véc.

— Ngoai nhting ni dung néu trén, GV cin hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khdi dong, trong luyén tip, trong hdi phyc va sau luyén tip.

WA GOIY DANHGIA
Piénh gid viéc thuic hién bai tap rén luyén ki niing bat cao ctia HS theo ba mdic saw:
Hoan thanh tét

Hoan thanh Chua hoan thanh

Thyic hién co ban ding
cdc bai tap rén luyén ki
nang bét cao; biét dugc
16i sai va co ban khic
phuc dugc 16i dé trong
tap luyén.

Thuc hién dugc it nhdt
mot bai tap rén luyén ki
ning bét cao; biét dugc
16i sai trong tap luyén.

Chua thyic hién dugc bai
tap rén luyén ki ning bat
€ao nao.

Luu y: GV cin cd vao kha ning, thai d¢ tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh

mtic d¢ danh gié cho phtthgp.
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Bai 4. NHAY DAY
WA MucTIEU

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

— Biét quan sat va tim hiéu déng tic qua tranh dnh, dong tic lam méu ctia GV dé
tap luyén va ty stia sai dong tac ctia bai tap nhdy déy.

~ Thuyic hién dugc cac bai tap nhdy déy, tro choi rén luyén ki nang van dong va phan
xa; xu 1f duge mét s6 tinh hudng trong tap luyén va vin dung dugc vao trong céc hoat
dong tap thé.

- Diéu khién dugc t3, nhém tap luyén va gitp d6 ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng vin déng cta bai tap.

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

WA CHUAN B

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

— Cdi, ¢d, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén....

— Trang phuc thé thao, gidy tédp hodc dép quai haw; ddm béo vé sinh va an toan trong
t4p luyén.
W HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé cho HS thyic hién cdc déng téc sau gitip cac em lam néng co thé:

— Xoay cac khép; danh hong, nghiéng ludn sang hai bén; ép doc, ép ngang,

— Di chuyén tién, It theo tiéng coi chdm, nhanh.
1.2. Tro chdi bé trg khoi dong

GV ¢6 thé sti dung tro choi trong SGK hoic trd choi khéc b trg cho phin Khai dong.

Trd choi Di vong tron

* Muc dich: Lam néng co thé, ting cudng phan xa, nhip diéu, ting kha nang dinh
hudng trong khong gian, van dong da dang, tao khong khi vui vé dé tiép nhan ndi dung
bai hoc.

* Chudn bi: Céc em diing thanh vong tron, em ndy cach em kia khodng mét sdi tay.
Chi huy diing trong vong tron.
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* Cdch chai:
— Khi ¢6 1énh, chi huy doc vin diéu, cc em di chuyén theo vong tron va thyc hién
theo n$i dung ctia vin diéu, hai tay vung ty nhién:
Di mot vong that nhanh (di chuyén),
Ta ctt di cho déu (di nhanh).
Mot hai ba bon (tién 4 budc theo nhip),
Bon ba hai mot (It 4 budc).
Xoay mét vong that nhanh (xoay tron 1 vong),
Ta cit xoay cho déu (xoay 1 vong tron ngudc lai).
Mot hai ba bon (tién 4 budc),
Bén ba hai mét (Iii 4 budc).
+ Khi dut vdn diéu, em nao thyc hién chua dung thi coi nhu thua cude.

+ Thuic hién 2 - 3 1an, cdc em thua cudc mét 1dn thi chay quanh cdc ban mét vong,
cac em thua cufc 2 - 3 1dn thi chay quanh 2 vong (mét vong xudi chiéu va mét vong
ngugc chiéu lai).

2. Kién thic méi
2.1. Bai tap nhdy day

2.1.1. So day, chao day

— TTCB: Pting chyum chin, mot tay cdm hai ddu day.

- Péng tac: Hai tay cdm hai ddu day, mot chin gidm lén doan gitia ctia day, kéo sgi
déy thing sao cho do dai ctia ddy tit mit sin dén ngang vai la thich hgp. Sau d6, ding
chum chan, hai ciing tay co phia trudc cdm hai ddu ddy sat nhau, 1ong ban tay huéng vao
nhau. Diing ¢6 tay chao ddy sang trdi - sang phai. Hai tay chuyén dong theo hinh s6 8
nim ngang.

2.1.2. Nhdy day chum chan

— TTCB: Pting chum chan, mét tay cdm hai ddu day.

~ Déng tac: Tt TTCB, thuc hién so ddy, chao day ri tach hai tay sang hai bén,
8 tay va cing tay quing ddy tli trén - ra trudc — xudng dudi. Khi ddy dén gin chén thi
bat nhdy biing hai chan lén cao cho day di qua, tiép dit biing hai niia trudc ban chan réi
tiép tuc thyic hién nhéy day chum chan.

2.1.3. Nihdy day qua titng chan

— TTCB: Pting chyum chin, mt tay cdm hai ddu day.

- Pong tic: T TTCB, thuc hién so ddy, chao ddy rdi tich hai tay sang hai bén,
6 tay va cing tay quing ddy tii trén - ra tru6c - xudng du6i. Khi ddy dén gin chén thi
bat nhdy biing mot chan 1én cao dé cho day di qua dudi chin con lai réi tiép tuc thuic hién
nhdy day qua tling chan.
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2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

~ GV lam méu ddng tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién ddng téc miu (trong
SGK). Vi mdi déng tac, GV ¢6 thé tham khdo cau hoi sau: Dong téc thiy/co thuc hién
hodc ban trong tranh thé hién la dong tac giz Nhay day ¢6 tic dung gi? Em thich tap déng
tdc nay khi nao?

~ GV cho HS xung phong lén thuic hién dong tdc nhdy dédy theo y hiéu ctia minh.

— GV phén tich, hudng dan cach thyc hién dong tac (c6 thé viialam méu, viia gidng
gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia: TTCB, cach so day, chao day, bat nhdy chum chin
hodc tling chan qua day; an toan trong tap luyén,...).

~ GV cling HS danh gi4 xem em nao thuc hién dugc dong tac, dng thoi ¢6 hinh
thic dong vién, 6 v phithgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

* Véi dong tic so day, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

- GV hudng dén TTCB cho HS, sau d6 hudng din cic em cich cdm hai ddu day
biing hai tay, cich gidm chén 1én doan gitia ctia diy (chan va day cham mit sin), cich kéo
sqi ddy cho cing va thing, so d¢ dai ctia ddy ti mit sin dén ngang vai, cich quén day vao
tay khi ddy dai hon so véi d¢ dai thich hgp.

- GV cho HS thuic hién theo hinh thic ca nhan, tu so day 2 lin.

- GV cho cd 16p déng loat so ddy va GV chi cho nhiing HS chua thyic hién dugc.

* V6i dong tic chao ddy, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

— GV hudng dan TTCB cho HS, cach diing ¢6 tay khi chao ddy sang trdi - sang phai.
Nhin manh cho HS dé tay sao cho déy phdi chuyén dong theo hinh s& 8 nim ngang.

- GV huéng dan HS céch qudt day ra phfa tridc - kéo xudng dudi - sang trdi - 1én
cao, rdilai ra trudc - xudng dudi - sang phai....

— GV cho tiing hang chao day va quan sat, chi cho nhiing HS chua thyc hién dugc.

* Vé6i dong tac nhdy day chum chin, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw

— GV huéng din HS tdp ddng loat dong tic tay va bt nhdy chum chén khong c6
day, thyic hién 3 - 4 1an.

- GV hudng dan HS tiing hang cdm day tap 3 - 5 lan.

~ GV cho cé 16p thyc hién cho dén khi co bin dung.

— Saumoildn thuc hién, GV nhan xét, biéu duong nhiing HS thuic hién dang, thuc
hién an toan trong tap luyén, sau d6 viia stia dong tac viia cho nhiing HS thuc hién chua
diing tap them.

* V6i dong tac nhdy day qua tiing chan, GV ¢6 thé tién hanh nhu sau:

~ GV hudng dan HS tay chdng hong co tiing chan, dong thdi bat nhdy, than ngudi
thing, mit nhin phia trudc, thyc hién 2 - 4 lin.
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- GV hudng din HS tap déngloat 3 - 4 lin dong tic quay tay va bat nhdy co tiing
chan khéng ¢6 day.

— GV hudng dan HS tiing hang cdm day tép 3 - 5 ldn.

— GV cho ci 16p thuic hién cho dén khi co bin duing.

- Sau mdi ldn thyc hién, GV nhén xét, biéu duong nhiing HS thuic hién dung, thuic
hién an toan trong tap luyén, sau d6 viia stia dong tac viia cho nhting HS thic hién chua
dting tap thém.

~ GV nhic HS cha y diing gidn ryng, ghi nhé nhiing yéu cdu GV dua ra dé chudn
bi chit dong trong hoat dong tap luyén.

* Trong qud trinh hoc déng tic, GV cin nhdc nhd HS ddm bao an toan, khuyén khich
HS dit cdu hdi hodc néu nhiing thic méc ctia bin thin biing cach gii thich, c6 thai dé vui
vé, quan tdm dé cac em tyi tin tap luyén hogc mdi khi cdn sy gitp d& ctia GV va céc ban.
3.Luyéntap
3.1. T chiic luyén tap dong tic

— GV cho HS luyén tp theo cic hinh thic nhu ggi ¥ trong SGK.

~ GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi y sau:

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cau héi vé dong tac, GV trd 16i hodc gidi thich, cling
¢6 thé ggi ¥ cho cac em clung gidi dép cau hoi.

+ GV nhéc nhd HS cach giti khodng cach an toan khi tap ca nhan hodc cip déi, dam
bdo vé sinh trong tap luyén.

+ GV cho HS tap hop thanh cic nhém (c6 thé goi y cho cac em dua ra cach lap
nhém), cdc nhém chon vi trf san biing phiing va ¢dn cach xa nhau; méi thanh vién trong
nhém ding thanh doi hinh gidn rong. Céac nhém chit dong diéu khién tap luyén 14n lugt
cac dong téc so ddy, chao ddy, nhdy ddy chum chén va nhdy ddy qua tiing chan. Sau khi
tap tling kiéu nhdy day, cdc nhém thdo ludn vé tinh hinh luyén tap ctia nhém minh, cho
cc ban hoan thanh ding téc, chia sé kinh nghiém va stia cho nhting ban chua hoan
thanh, c6 thé néu cdc cau héi thic méc véi GV hodc can sy 16p.

+ GV dén cdc nhém dé hé trg, cling HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tdp. Néu nhém nio cé nhiéu HS tép chua dtng, GV ¢é thé cling céc em trong nhém
goi y d€ kem cdp va giap do.

+ GV t6 chic cho cac nhém thi dua nhdy day. Lin lugt dai dién méi nhém thyc
hién bai tap (c6 thé cho dai dién nhém bdc tham dé biét thi ty ciia nhém minh). Cti mot
nhém quan sat, nhin xét va cling GV ddnh gid két qud thi dua. GV tuyén duong nhém ¢
nhiéu HS thyic hién co bin dugc dong tac nhdy day. Pong vién ci nhan hodc nhém tip
chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cén khic phyc, ddng thai cho HS ¢ nhém tap chua
dat thyic hanh theo cach khic phyc viia néu.
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Luu y: Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéukién ctia nha trudng, GV c6 thé thay déi cach
hudng dan HS, thay déi hinh thiic tdp luyén cho phithgp. Cén ting cudng dua ra céc tinh
hudng trong thyic tién lién quan dén cac dong tac da hoc c6 thé xdy ra dé HS thao ludn va
dua ra cich xi 1i.

3.2. T8 chitc tro choi rén luyén ki ndng van dong va phdn xa

Tro choi Nhdy day tiép sitc

* Myc dich: Rén luyén phén xa, stic nhanh, ting cudng van dong da dang, sy khéo
1éo va tang cuding thé lyc.

* Chudn bi:

— Ké vach chuén bj va vach xudt phét cich nhau 1 m. Cach vach xudt phat 8 m, ké
vach dich.

~ Méi doi xép thanh mét hang doc diing sau vach chudn bj. Em ddu hang cdm day
dung sau vach xudt phat.

* Céch choi:

— Khi ¢6 hiéulénh, em dédu hang ctia méi doi viia nhédy day vita di chuyén. Dén dich
thi gap day lai r8i cim day chay vé trao cho ban tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

— Lan lugt céc em tiép theo thyc hién nhu em dédu hang, dén em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

— Déi nao xong trudc, thuc hién ding cich choila thing cude.

* Nhitng trudng hop pham quy: Xudt phat trude khi ¢6 hiéu 1énh; vdp déy; thuc hién
chua diing déng tac; chua gip day lai trude khi chay vé; chua vong qua vach dichs...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

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

Bai tap 1: Hai chan kep béng bat nhdy 5 - 8 m; ldp lai 2 ldn, sau m&i ldn cdn dilai,
tha 16ng va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Chay co mét g6i phia trudc tuy sdic; 1dp lai 2 1dn, sau méi lan cin dilai, tha
16ng va hit thd séu trong vong 1 phut.

Bai tdp 3: Mot nhém gém 2 HS, HS ndy 1am “nguia” (gdp thin, chin thing, hai tay ti
vao ddu g6i) dé HS kia chay 1dy da, chdng tay 1én lung ban déng thoi bat nhéy hai chin
sang ngang qua ngya, rdi lai lam “ngya” cho ban nhdy qua. Hai HS ludn phién nhau thyc
hién nhu thé, méi HS nhdy qua ngya 5 1an. Lip lai 2 lin, sau mdi 1dn cén di lai, tha long
va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Luu y:

— Céc trudng hgp khong nén cho HS luyén tip hodc tap thé luc: ¢6 bénh vé xuong
khdép; méi héi phuc sau cac chin thuong; ¢6 bénh vé mach méw; bénh tim mach, dau
xuong hodc phit hai tay;...
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- Ngoai ra, GV cdn quan sat khi luyén tap va thuc hién bai tap thé luc, néu HS ¢
cac ddu hiéu nhu: téi mit, chodng véng, chéng mit, dau thit viing nguc, khé thd, dau &
vitng lung, viing g6i, ¢§ chin,... thi cdn cho HS dting lai ngay d€ nghi ngoi hodc dugc
cham séc y té.
4.Vandung

- GV huéng din HS lam céc bai 1, 2 trong SGK.

Pdp dn:

+ Bai 1: Hinh A thé hién déng téc nhdy day chum chan; Hinh B thé hién déng tac
nhdy ddy qua tiing chén.

+ Bai 2: Dong tic so day, chao déy.

- Véi bai 3, GV hudng din HS vin dung déng tic da hoc vao tap luyén hing ngay
dé rén luyén sic nhanh cho doi chan, ting sic bén, vui vé, phit trién thé lyc, ning cao
tdm véc.

~ Ngoai nhting ndi dung néu trén, GV cidn hudng dan HS biét cich vé sinh trong
khdi dong, trong tép luyén, trong hdi phuc va sau tép luyén.

WA GOl Y DANHGIA
Dénh gid viéc thuic hién cac bai tap nhdy ddy ctia HS theo ba mtic saw:
Hoan thanh Chua hoan thanh

Hoan thanh tét

Thuic hién co bén ding cac
ddng tac cha bai tip nhdy
day; biét dugc 16i sai va co
bin khic phuc dugc 161 d6
trong tap luyén.

Thyc hién dugc it nhat
mét nlia céc dong tic ctia
bai tip nhdy day; biét dugc
16i sai trong tap luyén.

Thuic hién duge mét trong
56 cdc dong tac ctia bai tap
nhdy day hodc chua thuc
hién dugc dong téc nao.

Luu y: GV ciin ¢t vao kha nang, thai d¢ tap luyén va sy tién bo ctia HS dé diéu chinh
mic dé danh gié cho phtt hgp.
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PHAN 3. THE THAO TU CHON
CHU PE 1. MON BONG RO

GOl Y KE HOACH DAY HOC

A A S Thai
Bai Tén bai Néidung Iuong
- Tai chd hai tay chuyén béng cho nhau ti
dudilén trén - ngang diw
Céc dong tic Bam | Taf ché hax tay chuyén béng vong quanh chan.
3 R & - Tai chd hai tay chuyén béng vong quanh than. o

1 tang khd ning diéu i chd hai 2 ich 5 tiét

Khién béng — Tai chd hai tay chuyén béng qua hai chan.
~ Tai ché lan béng qua hai chan.
~ Trd chai van dgng b trg mén Béng rd.
~ Baitap phat trién thé lyc.

Dong téc tai chd dan — Tai ché din béng theo hinh chi V.

2 béngtheo hinhchiiV, | - Déan béng vugt chudng ngai vat. 4tit
dénbéng viigt chuding — Tro choi vin dong bo trg mon Béng 6. .
ngai vat — Bai tap phat trién thé luc.

Dong tac chuyén, bit | Ck}u)'en béngbg?( sanbing ]}al tay truéic nguc.
« : - Biit béng bat san bing hai tay tridc nguc. "

3 | béng bt san bing hai e S 5 e 4 tiét
N — - Tro chaivan dgng bo trg mén Béng 8.

Y c ogd - Bai tdp phét trién thé lyc.
S « | - Taichd ném r6 biing mot tay trén vai.
4 bDﬁingm;Cta n::n vl; ~ Trd choi vin dong bd trg mén Béng rd. 5 tiét
BIOPELAX — Bai tap phit trién thé lyc.

Bai 1. CAC PONG TAC LAM TANG KHA NANG DIEU KHIEN BONG

@R MucTIEU

va ty stia sai céc dong téc lam tang kha niing diéu khién béng.
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— Thyic hién dugc cac dong tac tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tii duéi lén
trén - ngang dédu; tai ché hai tay chuyén béng vong quanh chan, vong quanh thén, qua
hai chan; tai ché lin béng qua hai chan.

~ Tham gia tich cyic cdc trd choi van dong va bai tdp phaét trién thé Iyc.

— Hoan thanh lugng vin dong theo yéu cdu, phit trién thé lyc.

— Tui tin, nghiém tic, chju khé, diing cdm tap luyén va c6 trach nhiém vdi tap thé
trong tap luyén va chai trd choi.

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

WA cHUAN BI
- San tap, nha tdp, phong da ning (hodc san trudng).
— Coi, ¢d, tranh anh, bang dia hinh, qua béng r6 va cac dung cu tap luyén khac,...
~ Trang phuc thé thao, gidy tap hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh va an toan trong
tap luyén.

U HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1.M&dau
1.1. Khéi déng
GV c6 thé sti dung céc dong téc trong SGK (xoay cic khdps chay tai chd; tung béng
1én cao, bt béng; hai tay chuyén béng cho nhau; xoay ngudi chuyén béng qua lai) hodc
sti dung céc dong téc khac gitip cac em lam néng co thé.
1.2. Tro chdi bé trg khéi dong
GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoic trd choi khic bé trg cho phan Khai dong.
Trd choi Chuyén béng phdi, trdi

* Muyc dich: Lam néng co thé, ting kha ning phan xa, phit trién sy khéo 1éo, nhanh
nhen, tao hdng tha dé tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudin bi: Mi d6i choi xép thanh mét hang doc ¢6 56 ngudi bing nhau, em ddu
hang cdm mét qud béng 6.

* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéulénh, em ddu hing quay ngudi sang phai - ra sau chuyén béng cho em
th hai (dting ngay sau minh). Em thd hai nhin béng r8i quay ngudi sang trdi - ra sau
chuyén béng cho em thii ba (diing ngay sau minh).

— Lén lugt céc em tiép theo thyc hién nhu em ddu hiang va em thi hai; dén em cudi
cling sau khi nhan béng thi gio béng 1én cao va hé “Xong”.

- Ddi ndo xong trudc, thyc hién ding cach choi 1a thing cude.
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2. Kién thitc méi
2.1. Cdc dong tdc lam tang kha nang diéu khién béng

2.1.1. Tai ché hai tay chuyén béng cho nhau tit dudi lén trén — ngang ddu

~ T'TCB: Ding hai chan rong biing vai, hai tay cdm béng trudc bung.

~ Dgng tac: Duing luic ctia ¢d tay va ngén tay, chuyén bdng lién tuc tii tay nay sang
tay kia, tii tridc bung 1én trén - ngang ddu va ngugc lai.

2.1.2. Tai ché hai tay chuyén béng vong quanh chan

— TTCB: Pting chum chén, hai tay cim béng trudc bung.

— Png tac: Khuyu gdi, hai tay cim béng dua xuéng gdi, chuyén béng tii tay nay
sang tay kia vong quanh hai chan.

2.1.3. Tai ché hai tay chuyén bong vong quanh than

~ TTCB: Puing chum chén, hai tay cdm béng trudc bung.

— Déng tac: Chuyén béng tii tay nay sang tay kia vong quanh thin ngudi ti trén
xudng dudi va ngugc lai.

2.1.4. Tai chd hai tay chuyén béng qua hai chan

— TTCB: Diing hai chan rong hon vai, hai g&i khuyu, hai tay cdm béng trudc bung.

— Dng tac: Cti ngudi, hai tay cdm béng chuyén tii tay ndy sang tay kia qua gitia hai
chén theo hinh s6 8 nim ngang.

2.1.5. Tai ché lan béng qua hai chan

~ TTCB: Bring chan trudc chin sau rong hon vai, hai tay cdm béng trudc bung.

— Dong tac: Cui ngudi, gdp than ra trudc, dit béng xudng mit san, dling hai tay ludn
phién lan béng lién tuc qua lai gitia hai chan.
2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tic

~ GV ¢6 thé cho HS quan sat tranh trong SGK, néu cdu hdi ggi y dé ggi md cho HS
tim hiéu vé céc dong téc lam ting kha ning diéu khién béng trong béng rd.

~ V6i mdi dong tac, GV goi tén ding dong téc, ching han: Tai ché hai tay chuyén
béng cho nhau tii dudi lén trén - ngang ddu, tai chd hai tay chuyén béng vong quanh
chin, tai chd hai tay chuyén béng vong quanh than,...

- Déi véi tling déng téc, GV 1am méu 2 - 3 1dn, sau d6 mé té dong tac.

~ GV phan tich gidng gidi, néu cich thyc hién dng tac, phuong hudng chuyén
dong, bién d6 dong tac, miic dd dung luc.....

— Phéi hgp véi lam miu, GV gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu cia dong tic.
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- GV cho HS xung phong 1én thyc hién tling dong tac ndi trén.

~ GV cling HS dénh gid xem em nao thyc hién dong tac giong miu nhét, dong thai
¢6 hinh thtic dgng vién, cd vt phit hgp.

2.3. Hinh thanh dong tdc mnéi

~ GV sti dyng phuong phép gidng day nhu: phuong phép phéan chia, phuong phap
hoan chinh, dung gido cy tryc quan két hop véi tu duy tich cyc ctia HS.

~ GV diéu khién cho ¢ 16p tap, c6 thé tip vdi tin hiéu coi, nhip dém hodc vo tay,
mdi dong téc tap tli 3 - 5 ldn.

— GV quan sit, stia sai (cht y ¢6 thé diing tap dé stia sai chung trén toan 16p hodc stia
sai cd nhan); luu ¥ sau méi ldn tip déu ¢6 nhén xét va khich 1é dong vién cac em kip thoi.
3. Luyéntap
3.1. T8 chifc luyén tdp dong tic

— GV cho HS luyén tap nhu céc hinh thic goi y trong SGK.

— GV c6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi ¥ sau:

+ GV cho HS thio ludn, dua ra cdu hoi vé cic dong tac lam tang kha ning diéu khién
béng, GV trd 161 hodc gidi thich, cting ¢6 thé ggi ¥ cho cdc em cling gidi dép cau hoi

+ GV nhdc nhd HS cich luyén tip va cich git an toan, ddm bdo v¢ sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS tu tip cic dong téc lam tang kha ning diéu khién béng va dén hd trg
cdcem.

+ GV cho HS luyén tdp theo cdp cic dong tac lam tang kha ning diéu khién béng,
GV nhic hai em ludn phién tdp dong tac, quan sit, stia dong tic cho nhau, hd trg cic em
cach khic phyc luyén tap dong téc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cic nhém (c6 thé goi y cho céc em dua ra cich lap
nhém). Céc nhém chi dong diéu khién luyén tdp cdc dong tic lam ting khd ning diéu
khién béng. Sau d6, céc nhém théo ludn vé tinh hinh tap luyén ctia nhém minh, théng
nhit cic cdu hoi thic mic vé tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tii dudi 1én trén -
ngang dédu, tai chd hai tay chuyén béng vong quanh chén, vong quanh thin, qua hai chan,
tai chd lin béng qua hai chén.

+ GV dén cic nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhiing thic méc, khé khin khi
luyén tap. Néu nhém nao ¢6 nhiéu HS tip chua ding, GV ¢6 thé cling cic em trong nhém
goi y d€ kem cip va giap do.

+ GV 16 chuic cho cac nhém thi dua thuic hién céc dong téc lam tang kha nang diéu
khién béng. Lin ligt dai dién méi nhém thyic hién (c6 thé cho dai dién nhém béc tham dé
xem nhém minh thyic hién dong tdc ndo). Cli mdt nhém quan sat, nhan xét va ciing GV dénh
gid két qué thi dua. GV tuyén duong nhém c6 nhiéu HS thyc hién co bén duge dong téc.
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GV cling HS déng vién cd nhan hodc nhém tdp chua dat yéu cu, chi ra nhiing diém cin
khic phuc, déng thoi cho HS & nhém tép chua dat thuc hanh theo cach khic phuc.

+ GV sti dung tranh dnh hodc lam méu dé nhdn manh lai nhiing chi tiét can luu y
ctia cac dgng tac lam ting khd ning diéu khién béng, néu dugc nhiing sai ldm thudng
miic va dua ra cach khic phuc.

Lutu y: Tuy vao trinh d§ ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i cach
huéng dan, thay d6i hinh thic luyén tdp cho phit hgp. GV cén ting cudng dua ra céc tinh
hudng trong thyic tién lién quan dén cac déng tic da hoc ¢ thé xdy ra dé HS thao ludn va
dua ra cach xti 1.

3.2. T8 chikc tro choi van dong bé trg mén Bong ré

~ GV cén lya chon mét s6 trd choi vin dong bd trg mén Béng ré phit hop véi dic
diém tdm sinh 1iItia tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung hd trg cic ndi dung hoc tip, gép phin
phat trién cic t§ chit thé lvic chung.

~ GV luu ¥ cing mét tro choi nhuing & cic lin choi khic nhau, GV ¢6 thé diéu
chinh thai gian, cy li, s6 lugng ngudi choi, cach thic choi,... dé ting lugng van dong va
thu hit HS.

Trd chai Om béng chay qua vdt cdn tiép sitc

* Muc dich: Rén luyén sy khéo léo ctia déi chan, sy nhanh nhen va kha ning phéi
hgp van dong.

* Chudn bi:

— Ké vach chudn bj va vach xudt phat cich nhau khodng 50 cm. Cach vach xudt phat
15 m, cim mét 1d co lam vt dich. Tt vach xudt phat dén vét dich dit 4 vat can (hodc cay
ndm), hai vt can lién nhau cach nhau khodng 3 m.

— M&i déi choi xép thanh mét hang doc diing sau vach chudn bj, hang nay cich
hang kia khodng 2 m, em déu hang 6m hai qua béng ré diing sau vach xudt phat.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang 6m béng chay ludn qua tiing vat can dén vit dich,
vong qua vat dich ri chay ludn qua tiing vét cdn vé vach xudt phat, sau d6 trao béng cho
em tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

— Ldn higt cac em tiép theo thuic hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio béng 1én va hé “Hét”

— Déi nao xong trudc, thyc hién ding cich choi la thing cude.

* Nhitng trudng hop pham quy: Xudt phat trude khi ¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban mang béng vé trao cho minh; 6m béng chay khong luén qua céc vét cin;
khéng vong qua vt dichs...
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3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

Khi thdy lugng vin dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thyc hién
mdt vai bai tép pht trién thé lvc. GV chtt dgng diéu chinh ligng van déng va quing nghi
cho phit hgp.

- GV cin lya chon cdc dang bai tip phit hgp dé phat trién thé hic va ki ning vin
d¢ng ctia HS nhu chay, nhiy, ném, ddy,...

- GV ¢6 thé t6 chic dudi dang trd choi nhiim ting higng vin dong, giy hing tha
va khuyén khich thi dua trong HS. Cht ¥ quan sat, diéu chinh lugng vin dgng cho vita
da thi diing lai va di lai hit thd sdu

~ GV ¢6 thé tham khdo mét s6 bai tap saw:

Bai tdp I: Tai chd bt nhdy chum va tach chan lién tuc 20 - 30 ldn; lip lai 2 ldn, sau
mdi ldn cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Bai tap 2: Chay tai chd ning cao dui tang téc theo nhip vo tay lién tuc 30 14n; 13p lai
2 1dn, sau mdi 1dn cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Bai tap 3: Xudt phit cao chay nhanh 20 m; Idp lai 2 lin, sau mdi ldn cdn di lai va hit
thd siu trong vong 1 phit.
4.Vandung

— GV hudng dian HS lam bai 1 trong SGK.

Bdp dn: Pong tic tai chd hai tay chuyén béng vong quanh than.

- VGi bai 2, GV chi cho HS biét van dung cic dong tic lam ting khd ning diéukhién
béng dé ty tap luyén, nhim ndng cao cdm gidc ctia tay véi béng.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cdn hudng din HS biét cich vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tap luyén.
GOIY DANH GIA

Panh gié viéc thuc hién cac dong tac lam ting khé niang diéu khién béng ctia HS
theo ba muc saw:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thuic hién co ban ding cic
dong tic 1am ting kha ning
diéu khién béng, biét dugc
16i sai va co ban khic phuc
dugc 16i d6 trong tap luyén.

Thyc hién dugc it nhdt
ba déng tic lam ting
khd ning diéu khién
béng, biét dugc 16i sai
trong tap luyén.

Thyc hién dugc dudi
ba dong tic lam ting
khd ning diéu khién
béng.

Lutu y: GV can ¢t vao khé ning, thai d6 tap luyén va s tién bd ctia HS dé diéu chinh

mtic d¢ danh gié cho phtthgp.
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Bai 2. DONG TAC TAI CHO DAN BONG THEO HINH CHO' V,
DAN BONG VU'QT CHUONG NGAI VAT

@R MucTIEU

~ Biét va thyic hién vé sinh ddm bao an toan trong gids tép luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét, tim hiéu dong tdc qua tranh dnh, dong tdc miu ctia GV dé tip
luyén va tu stia sai dong tac tai chd ddn béng theo hinh chi V, din béng vugt chudng
ngai vat.

— Thyc hién dugc dong téc tai chd dan béng theo hinh chii V, ddn béng vugt chudng
ngai vat.

~ Tham gia tich cyic céc trd choi van dong va bai tap phat trién thé lic.

— Biét diéukhién t8, nhém tip luyén va gitip 46 ban trong tip luyén.

— Hoan thanh lugng vén déng theo yéu cdu, phat trién thé lc.

— Ty tin, nghiém tac, chju khé, diing cdm tdp luyén va ¢6 trach nhiém véi tip thé
trong tap luyén va choi tro choi.

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

WA cHUANBI

— San tép, nha tap, phong da ning (hodc sin trudng).

~ Coi, ¢, tranh dnh, bang dia hinh, qud béng 16 va cic dung cy tp luyén khéc,...

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

W HUGNG DAN TO CHUC DAY HOC

1. Mé& dau

1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé sti dung céc dong tac trong SGK (xoay cic khdp; chay theo vong tron, v
tay; hai tay chuyén béng cho nhau trén cao ngang ddu; nhdi béng biing hai tay lién tuc;
ldn béng qua lai) hodc sti dung cac dong tac khac gitp HS 1am néng ca thé.

1.2. Tré choi bé tro khdi dong
GV ¢6 thé sti dyng trd chai trong SGK hodic tro choi khéc b trg cho phin Khai déng,
Tro choi Chuyén béng qua him

* Muc dich: Lam néng co thé, tang kha nang phan xa, tao hiing thi dé tiép nhin noi
dung bai hoc.
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* Chudn bi: M&i di choi xép thanh mot hang doc, hang nay cach hang kia khoang
2 m, em dduhang (s6 1) ctta mdi doi cdm mot qud béng rd.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéulénh, em s6 1 ctii xudng, chuyén béng ra sau, qua hai chan cho em s6 2.
Em 58 2 nhén béng ri chuyén béng ra sau, qua hai chin cho em s 3.

- Ldn lugt cic em tiép theo thuic hién nhu vy, dén em cubi cling sau khi nhin dugc
béng thi chay nhanh lén diing vao ddu hang, gio béng 1én cao va ho “Hét”.

- Di ndo xong trudc, thyc hién ding cach choi la thing cude.

2. Kién thie méi
2.1. Cdc dong tdc dan béng

2.1.1. Tai ché dan béng theo hinh chit V

- TTCB: Pting hai chan rong hon vai, hai géi khuyu, ngudi hoi cdi, hai tay cdm
béng trude bung.

- Ddng tac: Pua béng vé mot tay, diing & tay va ban tay ddy bong bat ddt sang tay
cdn lai sao cho dudng di ctia béng tao thanh hinh chii V 18i tiép tuc hai tay luin phién
dan béng theo hinh chii V.

2.1.2. Ddn béng vugt chudng ngai vat

~ TTCB: Puing chén trudc chin sau, hai tay cdm béng trudc bung.

- Dng tac: Dua béng vé mét tay dan béng lén trude, khi gap chudng ngai vat thi
nhdi béng sang tay con lai déng thoi thin ngudi xoay nghiéng vé tay dén béng, tiép tuc
din béng vugt chudng ngai vat.

Luu y: Di v6i dong tac nay, khi dan béng gap chudng ngai vat thi phai nhdi bong
sang tay & xa chudng ngai vat.

2.2. Lam quen, gi6i thiéu dong tdc

~ GV gidi thiéu dong tac dé€ HS ndm bt dugc, GV ¢6 thé néu cau hoi goi y dé goi
md cho HS tim hiéu vé cic dong tic din béng trong béng ré.

— GV lam miu tting dong téc 2 - 3 ldn (hodc cho HS quan sit tranh thé hién dong
tac mau trong SGK), sau dé phan tich, gidng gii cich thuc hién déng tac. GV ¢6 thé viia
lam méu vita gidng gidi, nhdn manh nhting yéu cdu ctia dong tac.

- GV cho HS xung phong 1én thuc hién tling dong tic néi trén.

-GV cling HS dénh gid xem em nao thyc hién dong tac giéng miu nhit, déng thai
¢6 hinh thic dong vién, ¢& via phit hgp.

2.3. Hinh thanh dong tdc méi

- GV st dung phuong phap gidng day nhu: phuong phép phén chia, phuong phap

hoan chinh, dung gido cy tryc quan két hop véi tu duy tich cyc ctia HS.
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— D3ivéi dong téc tai chd dan béng theo hinh chit V: GV diéu khién cho ca 16p tap luyén,
thuic hién tai chd dén béng theo hinh chii V tii 3 - 5 1dn theo nhip v tay hodc tin hiéu coi.

- D&i v6i dong téc ddn béng vigt chudng ngai vat: GV diéu khién cho ¢ 16p tép
luyén, thyc hién ddn béng gt chudng ngai vat trén doan dudng dai khodng 20 m tit
3-5lén.

- GV quan sdt, stia sai (cha ¥ ¢6 thé diing tdp dé stia sai chung trén toan 16p
hodc stia sai ¢4 nhan); luu ¥ sau méi 1dn tdp déu c6 nhén xét va khich 1¢ dong vién céc
em kip thoi.
3.Luyéntap
3.1. T6 chitc luyén tap dong tac

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

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

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cau hoi vé cic dong tac dén béng, GV trd 13i hodc
gidi thich, cting ¢6 thé goi y cho cic em cling gidi ddp céu hoi.

+ GV nhic nhd HS céch luyén tép va cach giti an toan, ddm bdo vé sinh trong
luyén tap.

+ GV cho HS tu tdp cic dong tac ddn béng va dén hé trg cic em.

+GV cho HS luyén tap theo cip cic d¢ng tic din béng, GV nhic hai em ludn phién
tap dong tc, quan sat, stia dong téc cho nhau, hd trg cac em cich khic phuc.

+ GV cho HS tép hgp thanh cic nhém (c6 thé goi ¥ cho céc em dua ra céch lap
nhém). Cdc nhém chtt dong diéu khién luyén tép céc dong tac dan béng. Sau d6, cic
nhém thio ludn vé tinh hinh tdp luyén ciia nhém minh, théng nhat cdc cdu hdi thic mic
vé tai chd dan bdng theo hinh chi V, dén béng vugt chuéng ngai vét.

+ GV dén cac nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tdp. Néu nhém nao ¢6 nhiéu HS tap chua dang, GV ¢6 thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ dé kém cip va givp dé.

+ GV t6 chiic cho cdc nhém thi dua thuic hién cac dong tic din béng. Lan ligt dai
dién mdi nhém thyic hién (cé thé cho dai dién nhém béc thaim dé xem nhém minh thyc
hién dong tic ndo). Cti mét nhém quan sat, nhan xét va cing GV danh gia két qua thi
dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu em thuc hién co bin dugc dong tic. GV cling HS
d¢ng vién cd nhan hodc nhém tdp chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cdn khéc phuc,
ddéng thoi cho HS ¢ nhém tép chua dat thuc hanh theo cich khic phuc.

+ GV sti dung tranh dnh hodc lam méu dé€ nhidn manh lai nhting chi tiét cdn luu y cia
cdc dong tac dan béng, néu duge nhiing sai lim thudng méc va dua ra cach khic phuc.

Lutu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéukién ctia nha truong, GV ¢6 thé thay déi cich
huéng din, thay d6i hinh thic luyén tip cho phit hgp. Cén ting cudng dua ra cic tinh
hudng trong thyic tién lién quan dén cic dong tac da hoc c6 thé xdy ra dé HS thio ludn va
dua ra cich x i,
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3.2. T8 chiic tro choi van dong bé trg mon Bong ré

GV cin lya chon mdt s8 trod chai vin dong bé trg mén Béng 16 phit hop véi dic
diém tdm sinh If Ida tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung hd trg cac ndi dung hoc tap, gbp phin
phit trién cac t6 chdt thé lyc chung.

Tro choi Ddn béng qua vat can tiép siic

* Muc dich: Rén luyén ki ning diin béng, sy nhanh nhen va khéo léo, ning cao kha
nang phdi hop van déng.

* Chudn bi:

— Ké vach chudin bj va vach xudt phat cich nhaukhodng 50 cm. Céch vach xudt phat
15 m, cim mét 14 cd 1am vat dich; tit vach xudt phat dén vét dich dét 4 vét can (hodc cay
ndm), hai vat cdn lién nhau cich nhau khodng 3 m.

~ Mdi dgi choi xép thanh mét hang doc diing sau vach chudn bj, hang nay cich
hang kia khodng 2 m, em ddu hang cdm mét qua béng ré diing sau vach xudt phat.

* Cdchr chai:

— Khi ¢6 hi¢u 1énh, em dduhang diing tay din béng déi hudng qua tiing vat cdn. Dén
dich thi ddn béng vong qua vét dich rdi tiép tuc ddn béng ddi hudng qua tiing vit cin trd
lai vach xuit phat, sau d6 trao béng cho em tiép theo va di chuyén xudng cudi hang.

- Lan lugt cic em tiép theo thyic hién nhu em ddu hang, dén em cudi cling sau khi
thic hién xong thi gio béng 1én cao va ho “Hét”.

- Déi ndo xong trudc, thuc hién ding cich choi la thing cude.

* Nhitng trudng hop pham quy: Xudt phat trude khi ¢é hiéu 1énh hodc xudt phat
trudc khiban vé trao béng cho minh; din béng khéng déi hudng qua tiing vit cin; khéng
vong qua vat dich;...

3.3. Tap bai tap pht trién thé luc

— Khi thdy lugng vin déng ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thyc hién
mdt vai bai tdp phat trién thé luc. GV chit déng diéu chinh ligng van dong va quing nghi
cho phtt hgp.

~ GV ¢6 thé t6 chiic dudi dang trd choi nhim ting lugng van dong, gdy hiing tha
va khuyén khich thi dua trong HS. Cha ¥ quan sét va diéu chinh lugng vin déng cho viia
du thi diing lai va di lai hit thd saw

~ GV ¢6 thé tham khdo mét s6 bai tap saw:

Bai tdp 1: Di chuyén ngang 8 m; ldp lai 2 I&n, sau méi 1dn cdn di lai va hit thd sdu
trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Nhdy 16 ¢d 10 m; ldp lai 2 14n, sau mdi 14n cdn di lai va hit thé sau trong
vong 1 phat.

Bai tdp 3: Dan béng t6c¢ d§ 20 m; ldp lai 2 1dn, sau mdi ldn cdn di lai va hit thd sdu
trong vong 1 phut.

85



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

4.Van dung

- GV hudng din HS 1am bai 1 trong SGK.

Ddp dn: D&i v6i ddn béng theo huidng thing thi thyc hién din béng bing mét tay
di chuyén theo huéng thing con ddn béng vugt chudng ngai vat thi c6 thé phai d6i tay
dan béng khi gip chudng ngai vét, xoay nghiéng thin ngudi vé tay din béng.

— Vi bai 2, GV chi cho HS biét vin dung dong téc tai chd dan béng theo hinh
chdi V dé ning cao cdm gidc ctia tay v&i béng, ting kha ning diéu khién béng,

~ Vi bai 3, GV chi cho HS biét vén dung dong téc tai chd dan béng vigt chudng ngai
vét dé ndng cao khd ning ddn béng thodt ngudi phong thi trong tap luyén va thi ddu béng rd.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV c¢in hudng dén HS biét cach vé sinh trong
khdi dong, trong tip luyén, trong hoi phyc va sau tap luyén.

GOIY DANH GIA

Danh gia viéc thuc hién céc dong tac din béng ctia HS theo ba mic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh

Thic hién co ban ding dong tic Thyc hién dugc it nhit Chua thyc hi¢n
tai chd ddn béng theo hinh chd V, | mdt dongtic ddn béng, | dugc dong tic
dan béng vugt chudng ngai vit; | biét dugc 16i sai trong | dinbéng nao.

biét dugc 16i sai va co ban khic | tipluyén.
phuc dugc 16i d6 trong tép luyén.

Luu y: GV cin ¢ vao khd ning, thai d tap luyén va sy tién bo ctia HS dé diéu chinh
muic d¢ danh gia cho phit hop.

Bai 3. PONG TAC CHUYEN, BAT BONG BAT AT
BANG HAI TAY TRU'O'C NGU'C

WA MucTIEU

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

~ Biét quan sét va tim hiéu dong tic qua tranh anh, dong tic miu ctia GV dé tap
luyén va tu stia sai dong tac chuyén, bit béng bat dit bing hai tay trudc ngyc.

— Thyic hién dugc dong téc chuyén, bit béng bét dit bing hai tay trudc nguc.

— Tham gia tich cuic cac tro choi vian dgng va bai tap phat trién thé luc.

— Biét diéu khién 8, nhém tap luyén va gitip d& ban trong tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dgng theo yéu céu, phat trién thé lc.

~ Ty tin, nghiém ttc, chju khé, diing cdm tap luyén va ¢6 trach nhiém véi tap thé
trong tap luyén va choi tro choi.

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

~ San tap, nha tdp, phong da nang (hodc san trudng).

~ Coi, ¢&, tranh dnh, bang dia hinh, qud béng 16 va cic dung cy tap luyén khic,...

~ Trang phuc thé thao, gidy tap hodc dép quai hiu; ddm bdo vé sinh v an toan trong
tap luyén.

W HUGNG DAN T6 CHUC DAY HOC

1. M&dau

1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé sti dung céc dong tac trong SGK (xoay cic khdp; giam chan tai chd, vé
tay; chuyén béng vong quanh thén; tung béng lén cao bét béng néy; hai ngudi lin béng
qua lai) hodc sti dung cac dong tac khac giap HS 1am néng co thé.

1.2. Trd choi b6 tro khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoic trd choi khic bé trg cho phan Khai dong.

Trod choi Tung - bat béng nhanh

* Muc dich: Rén luyén sy khéo 1éo, phin xa nhanh trong cdc hoat dong, tao hing
thi dé tiép nhén ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— K& hai vach gidi han A, B cach nhau khodng 3 m.

- Mbi ddi choi xép thanh hai hang doc ¢6 6 ngudi bing nhau diing sau vach gidi
han A va B & hai bén d&i dién nhau, em ddu hang ctia bén A cdm mét qué béng 6.

* Cdch chai:

- Khi ¢6 hi¢u I¢nh, em dédu hang (s6 1) bén A cia mdi d¢i tung béng cho em s6 1
bén B ctia d6i minh rdi di chuyén xudng cudi hang bén B va dugc tinh 1a 1 1dn chuyén.
Em s 1 bén B bit béng rdi tung béng cho em s6 2 bén A, sau dé di chuyén xudng cudi
hang bén A va dugc tinh la ldn chuyén thd 2.

~ Trd choi tiép tuc nhu vdy cho dén hét 2 phat.

- Déindo tung - bit béng dugc nhiéu lan chuyén hon, thyic hién ding cach choi la
thing cudc.

2. Kién thic méi
2.1. Dong tdc chuyén, bt béng bat dat bang hai tay triéec nguc
2.1.1. Chuyén béng bdt ddt bang hai tay trudc nguc

~ TTCB: Ping chin trudc chin sau, hai g6i hoi khuyu, hai tay cdm béng trude bung.
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— Dong téc: Hai tay dua béng tit duidi lén déng thai khuyu g6i, khi dén ngang nguic
thi xoay ¢6 tay va 1ong ban tay hudng xudng mit san, diing lvc dap cta hai chan va dudi
thiing tay chuyén béng di bat dit.

2.1.2. Bét béng bat dét bang hai tay trudc nguic

~ TTCB: Diing chén trudc chin sau, hai g6i hoi khuyu, hai tay co tu nhién, ban tay
md, mit hudng vé phia béng dén.

- Pong tac: Khi béng dén, hai tay dua chéch xudng dudi bit béng, sau dé nhanh
chéng kéo béng vé trude ngyc.

2.2. Lam quen, gidi thidu dong tdc

~ GV gi6i thiéu dong tdc dé HS ndm bit dugc, GV ¢6 thé cho HS quan sét tranh
trong SGK, néu cau hoi ggi y dé ggi md cho HS tim hiéu vé dong téc chuyén béng bét dat
biing hai tay trudc nguic; déng tac bit béng bét ddt biing hai tay trudc nguc.

- GV lam mu tiing dong téc 2 - 3 ldn (hodc cho HS quan sit tranh thé hién dong
tdc mau trong SGK), sau d6 phan tich, gidng gidi cach thyc hién dong tic. GV c6 thé viia
lam mdu viia gidng gidi, nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong téc.

— GV cho HS xung phong 1én thuic hién tiing dong tic n6i trén.

- GV cling HS dénh gid xem em nao thuc hién dong tic giéng mau nhit, déng thoi
¢6 hinh thiic dong vién, ¢6 vt phit hgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

- GV sti dung phuong phap gidng day nhu: phuong phip phén chia, phuong phap
hoan chinh, diing gido cu truc quan két hgp véi tu duy tich cyic cia HS.

— D&i v6i dong tac chuyén béng bat dat bing hai tay trude ngyc: GV diéu khién cho
cd 16p tdp mo6 phong dong tac chuyén béng bat ddt bing hai tay trudc nguic theo tin hiéu
cdi, nhip dém hodc v6 tay, thuc hién 5 - 7 1an.

- D&i v6i dong téc bit béng bat ddt bing hai tay trudc nguic: GV diéu khién cho ci
16p tap luyén (chia thanh hai hang diing d6i dién nhau), thuic hién bit béng bat ddt bing
hai tay trudc nguic 10 - 15 1dn. Sau dé, cho cé 16p tap déng téc chuyén béng bat ddt bing
hai tay trudc nguc két hop véi bit béng bat dit bing hai tay trudc nguic theo tin hiéu coi,
nhip dém hogc vé tay.

3.Luyén tap

3.1. T6 chiic luyén tap dong tac
— GV cho HS luyén tdp nhu céc hinh thidc goi ¥ trong SGK.
~ GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo ggi ¥ saw
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+ GV cho HS thédo ludn, dua ra cau hoi vé cic dong téc chuyén va bit bong bat dét
biing hai tay trudc nguic, GV trd 16i hodc gidi thich, ciing ¢6 thé ggi y cho cdc em cling gidi
dap cau héi.

+ GV nhic nhd HS cach luyén tp va cich giti an toan, ddm bdo v¢ sinh trong
luyén téap.

+ GV cho HS tuy tap chuyén béng bat dit bing hai tay trudc nguic va dénhé trg cacem.

+ GV cho HS luyén tap theo cip cic dong téc chuyén va bit béng bat dit bing hai
tay trudc nguic, GV nhic hai em ludn phién tdp dong tic, quan sat, stia dong tac cho nhau,
hé trg cac em céch khic phuc.

+ GV cho HS tap hgp thanh céc nhém (c6 thé ggi ¥ cho céc em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chtt dong diéu khién luyén tap céc dong tac chuyén va bit béng bat dat
biing hai tay trudc ngyc. Sau d6, cic nhém théo ludn vé tinh hinh tip luyén ctia nhém
minh, théng nhit cic cdu héi thic mic vé chuyén béng bét dit biing hai tay trudc nguc va
bét bong bat ddt biing hai tay trudc nguic.

+ GV dén cic nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tép. Néu nhém nao ¢6 nhiéu HS tép chua ding, GV ¢6 thé cling céc em trong nhém
goiy dékeém cdp va gitp dé.

+ GV 8 chuic cho céc nhém thi dua thyc hién cic dong tac chuyén va bit béng bat
ddt béing hai tay trudc nguc. Lin lugt dai dién méi nhém thuc hién (c6 thé cho dai dién
nhém béc thim dé xem nhém minh thuic hién dong tdc nao). Ctt mét nhém quan sét,
nhén xét va cing GV danh gia két qua thi dua. GV tuyén duong nhém ¢6 nhiéu HS thyc
hién co ban dugc dong tdc. GV ciing HS dong vién cd nhan hodc nhém tap chua dat yéu
cdu, chi ra nhiing diém cdn khic phyc, ddng thai cho HS & nhém tép chua dat thyic hanh
theo céch khic phuc.

+ GV sti dung tranh dnh hodc lam mau dé nhin manh lai nhiing chi tiét cin luu y
ctia cdc dong tac chuyén va bt bong bat dét biing hai tay trudc nguic, néu dugc nhiing sai
1am thudng mic va dua ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 cia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay doi céch hudng
dén, thay di hinh thdc luyén tdp cho phit hgp. Cén ting cidng dua ra cic tinh huéng trong
thyic tién lién quan dén cc dong téc da hoc ¢6 thé xdy ra dé HS thio luin va dua ra céch xt 1i.
3.2. T8 chiic tro choi van dong b trg mén Béng ré

GV céin Iya chon mét s6 tro choi vin dong bd trg mén Béng rd phit hop vdi dic
diém tam sinh I Ida tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung ho trg céc ndi dung hoc tép, gép phan
phat trién céc t8 chit thé lyc chung.

Tro choi Béng chuyén 6

* Muc dich: Rén luyén ki ning ddn béng, su nhanh nhen va khéo léo, ning cao kha
ning phdi hgp vén dong.
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* Chudn bi:

— Hai di choi ¢6 6 ngudi béing nhau, méi doi chon mét em lam déi trudng.

— M6t qua béng r6.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéulénh, chi huy tung béng lén cao, hai déi trudng & gitia san tranh béng
biing cdch nhay 1én bit béng, sau d6 chuyén ngay hodc chay vai budc r6i chuyén cho déng
déi (néu ddng doi bit duge béng thi tinh 1a 1 18n chuyén), em nhin dugc béng c6 thé
chuyén ngay hodc chay vai budc ri chuyén cho déng déi (1an chuyén thi 2).

— Trd choi ¢t tiép tuc nhu vay, néu chuyén dugc 6 1dn lién tuc ma khong bi roi béng
hodc bj ban d¢i d8i phuong bit béng thi dugc tinh 1 diém, sau dé giao béng cho chi huy
dé chai tiép.

~ Choi trong khodng 10 phut, d6i nao dugc nhiéu diém hon 1a thing cudc.

* Nhitng tridng hdp pham quy: Xudt phat trude khi ¢6 hiéu lénh; tranh béng trén tay
ctia chihuy chii khéng chd chi huy tung béng; chuyén, bit béng lam béng roi xudng dét;...
3.3. Tap bai tap phdt trién thé luc

— Khithdy lugng vian dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thuic hién
mét vai bai tap phét trién thé lvc. GV chit dong diéu chinh lugng van dong va quang nghi
che phit hop.

- GV ¢6 thé tham khdo mét 6 bai tap saw

Bai tdp I: Chay ludn coc 15 m; lap lai 2 1an, sau mdi lin cdn dilai va hit thd sdutrong
vong 1 phut.

Bai tap 2: Bat c6c 15 my; lap lai 2 1dn, sau méi ldn cdn dilai va hit thd sau trong vong 2 phat.

Bai tap 3: Chéng déy lién tuc 10 1dn; 1dp lai 2 1dn, sau mdildn cdn dilai va hit thd sau
trong vong 1 phut.
4.Van dung

- GV hudng dan HS 1am bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Dong tac bit bong bat ddt biing hai tay trude nguic.

— V6i bai 2, GV chi cho HS thuic hién dng tac chuyén béng bat ddt bing hai tay
trudc nguc d€ 1am tang stic manh va sy linh hoat ctia tay.

— Vi bai 3, GV chi cho HS biét van dung déng tic chuyén, bt béng bat ddt bing
hai tay trudc nguc dé phéi hop vdi cac ban trong déi ciia minh khi tap luyén béng ré.

— Ngoai nhiing n6i dung néu trén, GV cin hudng dén HS biét cach vé sinh trong
khéi dong, trong tép luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.
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GOl Y DANHGIA

Panh gid viéc thuic hién cdc dong téc chuyén va bit béng bat ddt biing hai tay trudc

nguic ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyc hién co bin ding
déng tac chuyén va bit béng
bt ddt bing hai tay trudc
nguc, biét dugc 16i sai va co
ban khic phyc dugce 16i dé

Thuic hién dugc it nhdt mét
trong hai dong tic chuyén
va bt béng bat dét bing hai
tay trudc nguic, biét dugc 16i
sai trong tap luyén.

Chua thuc hién
duge  dong tac
chuyén va bit
béng bat ddt bing
hai tay trudc nguic.

trong tap luyén.

Luu y: GV ciin cd vao kha nang, thai d6 tap luyén va sy tién bo ctia HS d€ diéu chinh
mdc d¢ danh gid cho phit hgp.

Bai 4. DONG TAC NEM RO BANG MOT TAY TREN VAI

WA mucTIEU

— Biét va thuic hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tdp luyén clta mén GDTC.

- Biét quan sét, tim hiéu d¢ng tdc qua tranh anh, dong téc mu ctia GV dé tap luyén
va ty stia sai dong téc tai chd ném r6 bing mdot tay trén vai

- Thyc hién dugc dong tac tai chd ném r6 biing mét tay trén vai.

~ Tham gia tich cyc cdc trd choi vin dong va bai tip phét trién thé yc.

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

— Hoan thanh lugng vin dong theo yéu cdu, phat trién thé lyc.

- T tin, nghiém ttic, chju khé, diing cdm tdp luyén va c6 trach nhiém vdi tip thé
trong tdp luyén va choi tro choi.

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

WA cHUAN B

~ San tap, nha tdp, phong da ning (hodc san trudng).

— Coi, ¢, tranh dnh, bing dia hinh, qua béng rd va cic dung cu tap luyén khic,..

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

1. M& dau
1.1. Khéi dong

GV ¢6 thé sti dung céc déng tac trong SGK (xoay cac khép; diing tai chd cti ngudi
gdp thin, vin minh sang trdi, sang phdi; di chuyén 1én trudc, két hop hai tay chuyén béng
cho nhau; di chuyén lin béng 1én trudc; tai chd din béng) hodc st dung cac dong tac
khdéc gitip HS lam néng co thé.
1.2. Tro chdi bé trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd chai trong SGK hodc tro choi khéc b trg cho phin Khai dong.

Tro choi Lan béng qua lai

* Muc dich: Rén luyén su khéo 1éo, phan xa nhanh trong cic hoat déng, tao hiing
thu dé tiép nhdn ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Ké hai vach gidi han A, B cich nhau khodng 5 m.

— M&i dbi choi xép thanh hai hang doc ¢6 s6 nguidi bing nhau diing sau vach gi¢i
han A va B & hai bén d6i dién nhau, em ddu hang bén A cdm mét qud béng rd.

* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang (s6 1) bén A viia di chuyén viia ding mot tay lan
béng cho em s6 1 bén B, r6i di chuyén xuéng cudi hang bén B. Em s6 1 bén B nhin béng
viia di chuyén viia dling mét tay lin béng cho em s6 2 bén A, sau d6 di chuyén xudng cudi
hang bén A.

~ Trd choi tiép tuc nhu viy, dén em cudi cling khi lin béng xong thi gio béng 1én
cao va ho “Hét”.

— Déi ndo xong trudc, thyc hién ding cich choi la thing cude.
2. Kién thic méi
2.1. Tai ché ném ré bang mot tay trén vai

- TTCB: Ping chin trudc chin sau, hai tay cdm béng trudc ngyc, mit nhin
huéng ném.

- Déng téc: Khuyu g6i, dong thoi dua béng 1én trén vai, tay ném dit dudi béng, tay
con lai d6 bén canh béng. Hai chan dap dét vuon ngudi 1én cao vé phia trudc, dudi cing
tay ném béng vé trudc, lén cao va hudng vao rd.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

~ GV gi6i thiéu dong tac d€ HS ndm bét dugc, GV ¢6 thé cho HS quan sat tranh
trong SGK rdi néu ciu héi goi ¥ d€ ggi md cho HS déng téc tai chd ném rd biing mét tay
trén vai.
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- GV lam miu dong téc 2 - 3 lin (hodc cho HS quan sét tranh thé hién dong tic
miu trong SGK), sau d6 phan tich, gidng gidi cich thyic hién ddng tic. GV ¢6 thé viialam
mdu viia gidng gidi, nhdn manh nhting yéu cdu ctia dong tac.

- GV cho HS xung phong 1én thuic hi¢n d¢ng tic néi trén.

~ GV cling HS dénh giéd xem em nao thuic hién ddng téc gidng mau nhit, dong thoi
¢6 hinh thiic dong vién, ¢6 via phtthgp.

2.3. Hinh thanh déng tdc méi

- GV sti dung phuong phép gidng day nhu: phuong phép phan chia, phuong phép
hoan chinh, diing gido cy tryc quan két hop véi tu duy tich cyc ctia HS.

~ GV diéu khién cho cé 16p tap mé phong dong tac tai chd ném rd bing mot tay
trén vai theo tin hiéu coi, nhip dém hodc vé tay, thyc hién 7 - 10 1dn.

~ GV diéu khién cho ci 16p tap dong tc tai chd ném 1 biing mot tay trén vai theo
tin hiéu cdi, nhip dém hodc vé tay, thyc hién 5 - 7 ldn. Sau d6, cho HS diing gén ré dé
ném 13 biing mét tay trén vai, thyc hién 7 - 10 ldn.

- GV quan sdt, stia sai (cha y ¢6 thé diing tdp dé sta sai chung trén toan 16p
hodc stia sai ¢ nhan); luu ¥ sau mdi ldn tp déu cé nhéan xét va khich 1¢ déng vién cac
em kip thi.
3.Luyéntap
3.1. T8 chifc luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tép nhu cic hinh thic goi y trong SGK.

~ GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi y sau:

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cduhéi vé déng téc tai chd ném 16 biing mot tay trén
vai, GV trd 16i hodc gidi thich, cling ¢6 thé ggi y cho cac em cling gidi dép cau hoi

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

+ GV cho HS ty tap dong tc tai chd ném r6 bing mét tay trén vai va dén hé trg
céc em.

+ GV cho HS luyén tap theo cip dong téc tai chd ném rd bing mt tay trén vai, GV
nhéc hai em ludn phién tap dong tic, quan sat, stia dong téc cho nhau, hd trg cic em cach
khéc phuc.

+ GV cho HS tap hgp thanh céc nhém (cé thé ggi ¥ cho céc em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chtt dong diéu khién luyén tap dong tic ném rd biing mét tay trén vai.
Sau dé, cac nhém théo luén vé tinh hinh tip luyén ctia nhém minh, thdng nhit cic cu
héi thic mic vé dong tac tai chd ném rd bing mét tay trén vai.

+ GV dén cac nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhiing thic mdc, khé khin khi

luyén tdp. Néu nhém ndo c¢6 nhiéu HS tdp chua dang, GV ¢6 thé ciing cdc em trong nhém
ggi y d&kem cdp va gitp d6.
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+ GV 16 chiic cho cdc nhém thi dua thyic hién dong téc tai chd ném ré bing mot tay
trén vai. Ldn lugt dai dién mdi nhém thuyic hién (c6 thé cho dai dién nhém béc thim dé
xem nhém minh thyic hién dong tac nao). Cli mdt nhém quan sit, nhdn xét va cling GV
dénh gia két qud thi dua. GV tuyén duong nhém c6 nhiéu HS thuic hién co ban dugc dong
tac. GV cling HS déng vién ca nhin hodc nhém tdp chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém
cin khic phyc, dong thoi cho HS & nhém tdp chuia dat thyic hanh theo céch khdc phuc.

+ GV st dung tranh dnh hodc 1am méu dé nhin manh lai nhiing chi tiét cdn luu y
clia dong tac tai chd ném ré bing mét tay trén vai, néu dugc nhiing sai ldm thudng mic
va dua ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d¢ ctia HS, diéukién ctia nha truding, GV ¢6 thé thay d6i cach
hudng din, thay d6i hinh thiic luyén tap cho phit hgp. Cén ting cudng dua ra cic tinh
hudng trong thyic tién lién quan dén cac dong tc da hoc ¢6 thé xdy ra dé HS thao ludn va
dua ra cach xti 1i.

3.2. T8 chikc tro choi van dong bé trg mén Béng ré

GV céin lya chon mét s6 trd choi van dong véi béng 16 phit hgp véi dic diém tam
sinh Ii lvia tudi ctia HS 16p 4, ¢6 tac dung hé trg céc ndi dung hoc tap, g6p phdn phit trién
cdc t6 chat thé luc chung.

Trd choi Ddn béng ném rd tiép sitc

* Muc dich: Rén luyén kindng ném 18 biing mét tay trén vai, gido duc tinh thin tdp thé.

* Chudn bi:

— Céach mdi r6 (& hai ddu sdn) 2 m, ké vach ném r6; cich vach ném 18 8 m, ké vach
xudt phat. Cach vach xudt phét 50 cm, ké vach chudn bi.

— Cdc doi choi xép thanh hang doc diing sau vach chudn bj.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang ctia méi doi dén bong tii vach xudt phat dén vach
ném 18, thyic hi¢n ném r6 biing mdt tay trén vai. Saukhi ném 16, nhit béng rdi ddn béng
vé trao cho em tiép theo va di chuyén xuéng cudi hang,

~ Ldn lugt cac em tiép theo thuic hién nhu em déu hang, dén em cudi ciing sau khi
thyic hién xong thi diing vao ddu hang, gio tay 1én cao va ho “Hét”.

- Ddi ndo ném dugc nhiéu béng vao rd nhit, thuc hién ding céch choi la thing cude.

* Nhiing trudng hdp pham quy: Xudt phét trude khi ¢6 hiéu 1énh hodc xudt phét
trudc khi ban vé trao béng cho minh; khong din béng ma 6m béng chay; khong ném r6
bing mét tay trén vais...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé lyc

~ Khi thiy lugng van dong ctia HS trong tiét hoc con it, GV ¢6 thé cho HS thyic hién
mot vai bai tip phat trién thé lvc. GV chtt dong diéu chinh lugng vin dong va quang nghi
cho phit hgp.
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- GV ¢6 thé tham khdo mét s8 bai tap sau:

Bai tdp 1: Nhay day lién tuc 30 - 50 Jdn; 1dp lai 2 1dn, sau mdi ldn cin di lai va hit thé
sau trong vong 1 phat.

Bai tgp 2: Chay tuy stic 3 phut, sau d6 nghi ngoi tich cyc.

Bai tap 3: Ném béng di xa vao 18 biing hai tay trén ddu, thyc hién 5 - 7 1dn, sau d6
nghi ngoi tich cyic.
4.Vandung

— GV hudng dan HS 1am bai I trong SGK.

Ddp dn: Phan biét sy khac nhau & ché mot bén 13 diing hai tay ném béng vao 18 con
mdt bén 1 diing mt tay ném béng vao rd.

- V6ibai 2, GV goi ¥ cho HS thuic hién dong téc tai chd ném r6 bing mét tay trén
vai € nang cao khd ning phdi hgp vin d¢ng va sy linh hoat cta tay.

- V6ibai 3, GV goi ¥ cho HS véan dung dong téc tai chd ném 16 bing mot tay trén vai
dé ghi diém trong choi béng r6.

— Ngoai nhting ni dung néu trén, GV cin hudng din HS biét cich v¢ sinh trong
khéi dong, trong tap luyén, trong hdi phuc va sau tép luyén.

GOIY DANH GIA

Déanh gid viéc thyc hién dong tac tai chd ném rd blng mit tay trén vai ctia HS
theo ba muc saw:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuc hién co bin diing dong | Thuc hién dugc dong Chua thuc hién dugc
tac tai chd ném rd bing mot | téc tai ché ném r6 | dongtdc taichd némrd
tay trén vai, biét dugc 16i sai | biang mt tay trén vai, | bing mot tay trén vai.
va cd ban khic phyc duge 16 biét dugc 16i sai trong
d6 trong tap luyén. tap luyén.

Luu y: GV ciin cd vao kha niang, thai d6 tap luyén va sy tién b ctia HS dé diéu chinh

mdc do danh gia cho phit hgp.
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CHU PE 2. MON BOI

GOQI Y KE HOACH DAY HQC

3 Thai

Bai Tén bai Néi dung litang
Déng tic chankiéu - Té_P dc_m.g tAac c}}én kiéu bai éch. »

1 boi éeh — Tro choi van dong. 5 tiét

~ Bai tap phat trién thé lyc.

- Tap dong téc tay kiéu boi &ch.
- Trd choi vin dong. 6 tiét
~ Bai tdp phét trién thé lyc.

Dong tic tay kiéu
boi éch

- Tap dong tac tay két hop véi thd
kiéu bai éch.

~ Pong tac phdi hgp chén, tay, thd
trong boi éch.

— Tro choi van dong.

- Bai tap phat trién thé luc.

Pong téc phéi hop

3 trong boi éch 7 tiét

MOT SO QUY TAC PAM BAO AN TOAN KHI DAY HQC MON BOI

1. Déi véi gido vién

- Ludn ¢6 mit tii khi nhén 16p dén khi trao trd HS cho GV chti nhiém hodc phy
huynh HS.

— Trong khi day hoc, trén bé (hd) phai c6 nhéin vién cu hd ctia bé (hd) boi, cdn bd
y té tryic bé (hd) boi. Néukhéng ¢6 ciiuhé thiyéu cdu ¢ thém mdt GV khéc cling quin 16p.

— Chudn bj ddy du cic phuong tién ciiu hd nhu phao, sao, ddy thiing,...

~ Chudin bj déy dt dung cu hd trg day boi ddm bdo an toan nhu phao lung, phao tay....

— Khoanh viing tip luyén phai ro rang, luu y d¢ sdu ctia nudc chi t6i ngang nguic HS.

— Trudc khi bit ddu tiét hoc phai kiém tra sisd HS, diéu tra ndm bit r6 vé tinh trang
stic khoé ctia HS va cho HS khdi dong ki.

— Nhiéc HS chi dugc tdp boi khi c¢6 ngudilén di cling.

— Trong khi day hoc, luén quan sit, dém di si s6 HS, dong thoi nhic HS ton trong
ki luat.

— Két thuc tiét hoc, tap trung 16p, kiém tra si s6, giao HS cho GV chti nhiém hodc
phu huynh HS.
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— Khi ban giao HS xong, cdn di vong quanh bé boi kiém tra 1dn cudi va ki nhin véi
bao vé bé (hd) boila ca hoc an toan.

2.D8i v6i hocsinh
~ Chdp hanh nghiém ttc sy chi dan cta GV,
~ Khong ty ¥ xuéng bé (hd) boi khi chua duge GV cho phép.
— Khéng chay nhay trén mit san bé (hd) boi.
— Khong tu y vugt qua khu gi6i han hoc tap da duge quy dinh.
~ Trudce khi xudng bé (hé) boi phdi tdm tring.
— Khong dtia nghich, dim nhau trong nuéc.

Bai 1. DONG TAC CHAN KIEU BO1 ECH

WA MucTIEY

- Biét va thyc hién vé sinh ddm bdo an toan trong gid tap luyén cia mén GDTC.

- Biét quan sét, tim hiéu dong téc qua tranh dnh, dong téc miu ctia GV dé tép luyén
va ty stia sai dong tc chan kiéu boi éch.

— Thyc hién duigc dong tac chin kiéu boi éch.

— Tham gia tich cyic cdc trd choi van dong va bai tip phat trién thé hyc.

— Hoan thanh lugng vin dong theo yéu cdu, phat trién thé lyc.

~ Ty tin, nghiém tic, chju khé, diing cdm tap luyén va ¢6 trach nhiém véi tap thé
trong tdp luyén va choi trd choi.

- C6 y thic hinh thanh théi quen tdp luyén TDTT.

WA CcHUAN B
- Kiém tra bé (hd) boi.
— Coi, tranh dnh, bing dia hinh, dung cy tip luyén,...
- Trang phuc phit hgp, ddm bédo vé sinh va an toan trong tap luyén.
W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC
1. M& dau
1.1. Khéi dong
Trén can, GV cho HS thuc hién xoay cic khép; diing tai ché cdi gap thén, vin minh

sang trai, sang phai; ép doc, ép ngang, ngdi ép chan éch, diing 1én ngdi xudng délam néng
co thé.
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1.2. Trd chai b6 trg khdi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoic trd choi khdc bé trg cho phin Khai dong.

Trd choi Chuyén phao phdi, trdi

* Muyc dich: Lam néng cd thé, lam quen v6i van dong, ting khd nidng phén xa, tao
khéng khi vui vé dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

~ Céc ddi choi xép thanh hang doc. Trong mbi hang, em nay cach em kia mét canh tay.

- Em diing ddu hang ctia méi doi cdm phao boi trdi tim.

* Cdch chai:

— Khi ¢6 hiéu lénh, em ddu hang ctia mi doi quay sang phai chuyén phao cho em thu
hai diing sau, em thii hai nhin dugc phao thi quay sang trdi dé chuyén phao cho em thii ba.

~ Lén lugt cac em tiép theo thuic hién nhu vdy, dén em cudi cling saukhi nhin dugc
phao thi dua phao 1én cao va ho “Hét”.

— Déi ndo xong trudc, thyc hién ding cach choi la thing cude.
2. Kién thic méi
2.1. Dong tdc chan kiéu bai éch

2.1.1. Tap ddng tdc chan kiéu boi éh trén san tap

~ TTCB: Ngéi bét thing chin, ngudi hoi ngd, hai tay chdng ra sauw.

- Pong tac:

+Ctidong 1 (CD 1) co chén: Co gdp hai ciing chan dén khi g6t chin gdn sat méng,
dtii hoi co vé bung.

+ Cti dong 2 (CD 2) xoay ban chan: Xoay ban chian ra ngoai va sang hai bén.

+ Cti dong 3 (CD 3) dap khép chan: Khi ban chan xoay ra ngoai hét ¢& thi ding stic
dap chan sang hai bén, ra trudc 18i khép chan, dong thdi dudi mii ban chan.

2.1.2. Tap dong tdc chan kiéu bai éch trén ghe bang hodc buc xudt phdt

~ TTCB: Niim sdp, tli ddu xudng hong trén ghé bang hodc byc xudt phat, hai chan
khép sat dudi thing phia sau, hai tay 6m chan ghé hodc dudi thing ra trudc.

- Dong tac: Thyic hién dong tac theo ba ctt dong:

+CD 1 co chén.

+ CD 2 xoay ban chan.

+ CD 3 dap khép chan: Khi ban chan xoay ra ngoai hét ¢& thi dung stic dap chan
sang hai bén, ra sau r6i khép chan, déng thoi dudi mai ban chin.

2.1.3. Tap dong tdc chan kiéu bai éch trén thanh bé (hé) bai

— TTCB: Nim sdp, thin ngudi trén thanh bé (hd) boi, hong va chan & dudi nudc,
dudi thing chan.
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- Pong tac: Thuic hién dong téc chin theo ba cti dong: CP 1 co chin - CP 2 xoay
ban chan - CP 3 dap khép chin.

2.1.4. Tap déng tdc chan kiéu boi éch di dong c6 diém tua trong nudc

— TTCB: Piing sit thanh bé (hd) boi hodc mét vi tri bét ki, hai tay cdm phao dudi
thiing ra trudc.

— Pong tac: Hit mot hoi thit sau, dap chin vao thanh bé (hé) boi hodc ddy bé (hd)
boi luét nudc, chi ddu nin tha, dap chan kiéu boi éch theo ba cit déng: CP 1 co chin - Cb 2
xoay ban chan - CD 3 dap khép chin.

2.1.5. Tap déng tdc chan kiéu boi éch di dong khong cé diém tua trong nudc

~ TTCB: Pring sit thanh bé (hd) boi hodc mét vi tribit ki, hai tay dudi thing ra trudc.

- Pong tac: Hit mot hoi that sau, dap chin vao thanh bé (hé) boi hodc day bé (hd)
bai ludt nudc, cti ddu nin thd, dap chan kiéu boi éch theo ba cti dong: CP 1 co chan -CD 2
xoay ban chan - CD 3 dap khép chin.
2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

- GV 1am méu dong téc hodc cho HS quan st tranh thé hién dong tac mu (trong
SGK). V6i mdi dong téc, GV ¢6 thé tham khdo cic ciu hoi saw:

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

+ Khi nao thi ta dap chin kiéu bai éch?

+ Dap chén ¢6 tac dung gi?

- GV m6 ta dong téc, phan tich, hudng din céch thuc hién dong tac (c6 thé viialam
miu viia gidng gidi nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong téc).

- GV cho HS xung phong thuic hi¢n dong tic.

~ GV clung HS déanh gid xem em nio thuic hién dong téc giéng mau nhit, déng thoi
<6 hinh thiic dong vién, 6 vii kip thoi.
2.3. Hinh thanh déng tdac mdéi

Véi mdi dong tac, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw:

- Buidc 1: GV ho hiéu lénh cho ci 16p thiic hién dong téc chin theo tiing cti dong, sau
khi thyic hién dugc thi ghép cic ctit dong lai thanh mét chu ki hoan chinh. Thic hién4 - 61dn.

— Budc 2: GV goi mot hang hodc mét t& Ién thuic hién dong tic. GV biéu duong
nhting HS lam diing va stia tling dong tac sai cho nhiing HS lam chuia dting. Cé 16p chi y
quan st d€ ghi nhd, chudn bj budc vao tip luyén chinh thic.
3.Luyéntap
3.1. T8 chifc luyén tap dong tdc

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

- GV ¢6 thé tién hanh cho HS luyén tap theo goi ¥ sau:
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+ GV cho HS thio ludn, dua ra ciu hoi vé dong tac chin kiéu baoi éch, GV trd 1i
hodc gidi thich, ciing c6 thé ggi y cho cdc em cling gidi dap cau hoi.

+ GV nhidc nhd HS cach luyén tap va cach giti an toan, ddm béo vé sinh trong luyén tap.

+ GV cho HS tu tdp dong tic chin kiéu boi &ch va dén hé trg cic em.

+ GV cho HS luyén tap theo cip dong tac chin kiéu boi éch, GV nhic hai em luin
phién tap dong tac, quan sét, stia dong tac cho nhau, hé trg céc em cach khic phyc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cic nhém (c6 thé ggi ¥ cho cac em dua ra cich lap
nhém). Céc nhém chi déng diéu khién luyén tdp dong tac chan kiéu boi éch. Sau d6, céc
nhém thdo ludn vé tinh hinh tip luyén cia nhém minh, théng nhdt cac cauhai thic mic vé
céch dap chan kiéu boi éch trén san tap; trén ghé bang hodc buc xudt phét; trén thanh bé
(hé) boi; cach dap chan kiéu boi éch di dong c6 diém tya va khong c6 diém tya trong nudc.

+ GV dén cac nhém hd trg, cling HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khin khi
luyén tip. Néu nhém nao ¢6 nhiéu HS tap chua ding, GV ¢6 thé cling cic em trong nhém
goi y dé kém cip va giap dé.

+ GV t6 chtic cho cdc nhém thi dua thyc hién déng tac chin kiéu boi &ch. Lin lugt
dai dién mdi nhém thuic hién (c6 thé cho dai dién nhém béc thim dé xem nhém minh
thuc hién dong téc nao). Cli mot nhém quan sét, nhin xét va cing GV danh gia két qua
thi dua. GV tuyén duong nhém c6 nhiéu HS thuic hién co ban dugc dong tic. GV cling
HS ddng vién ca nhan hodc nhém tap chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cdn khic phuc,
ddng thdi cho HS & nhém tép chua dat thuic hanh theo cach khic phuc.

+ GV stt dung tranh dnh hodc lam mau dé nhin manh lai nhiing chi tiét cdnluuy ctia
déng tac chan kiéu boi éch, néu dugc nhiing sai 1dm thudng méc va dua ra cach khic phuc.

Luu y: Tuy vao trinh d§ ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i cach
huéng dan HS, thay déi hinh thiic luyén tép cho phtthgp. Cén ting cudng dua ra céc tinh
hudng trong thyc tién lién quan dén cic dong tac da hoc c6 thé xdy ra dé HS thao ludn va
dua ra cach xt 1i.

3.2. T6 chifc tré choi van dong bé trg mon Boi

Trd choi Chuyén hang mia li

* Muc dich: Tang sic manh cho d6i chan, gido dyc tinh thin doan két, tinh thin
ddng doi, tang cudng té chdt khéo léo va thé luc.

* Chudn bj:

— Hai phao ctiu sinh (hodc phao béng hoi).

— M3 d¢i chai chia thanh hai nhém (c6 s6 cip d6i bing nhau) diing & hai ddu bé (h6) boi.

* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu 1énh, cip ddu tién ctia mdi doi sé bit ddu, trong d6 mot em ngdilén
phao, mét em ddy phao sang véi déi ciia minh & ddu bé (hd) boi bén kia réi trao lai phao
cho cip chai tiép theo, sau d6 cd hai em di chuyén xudng cudi hang dé. Khi déy phao, cac
em c6 thé di hodc boi nhung luén ¢6 it nhit mét tay bam vao phao.
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— Lin lugt cac cdp tiép theo thuc hién nhu cip ddu tién, dén cip cudi cling sau khi
thic hién xong thi gio tay 1én cao va ho “Hét”.

- Déi nao xong trudc, thuc hién ding cich choila thing cube.

* Nhitng trudng hap pham quy: Xudt phat trude khi ¢6 hiéu lénh hodc xudt phét
trudc khi cdp ban vé trao phao cho cdp ctia minh; khong ngdi 1én phao; em ddy phao ¢6

Tac khong bam vao phaos...

3.3. Tap bai tap phdt trién thé hic
GV c¢6 thé tham khdo mdt s6 bai tdp saw:
Bai tap 1: Bai tip ddng 1én ngdi xudng 15 — 20 ldn; 1dp lai 2 14n, sau méi ldn cin di
lai va hit thé sdu trong vong 1 phat.
Bai tdp 2: Chay néng cao dii tai chd 15 - 20 ldn; 1dp lai 2 1dn, sau mdildn cdn dilai

va hit thd sdu trong vong 1 phut.

4.Vandung

- GV hudng din HS lam bai I trong SGK.

Bdp dn: Hinh B.

— Bai 2: GV goi y cho HS thuic hién déng tac dap chin kiéu boi éch khi di boi cling

ngudi than.

~ Bai 3: GV ggi ¥ cho HS dé cac em biét cach xii li tinh hudng c6 thé gip phdi khi di
boi: Néu khong may di vao chd nudc siu trong bé (hd) boi ma trong tay dang 6m béng
thi em van dung déng téc chan kiéu boi éch di dong cé diém tya trong nudc dé di chuyén

vao bd.

— Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV cidn hudng din HS biét cich vé sinh trong

khai dong, trong tap luyén va trong héi phyc sau tap luyén.

GOl Y DANH GIA

Pdnh gid viéc thiic hién dong tic chan kiéu boi éch ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyic hién ding céc dong
tac chan kiéu boi éch trong
bai hoc, biét duigc 16i sai va
¢o ban khic phuc duge 161
d6 trong tap luyén.

Thuic hién dugc it nhit
ba dong tac chin kiéu
boi éch trong bai hoc,
biét duge 16i sai trong
tap luyén.

Thyc hién dugc it hon
ba dong tic chan kiéu
boi éch trong bai hoc.

Luu y: GV cin cd vao kha niang, thai d6 tap luyén va su tién b ctia HS d€ diéu chinh

muic d¢ dénh gia cho phihgp.
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Bai 2. DPONG TAC TAY KIEU BO'l ECH

@R mycTIEU

~ Biét va thyic hién vé sinh ddm bao an toan trong gio tap luyén ctia mén GDTC.

— Biét quan sét, tim hiéu dong tdc qua tranh dnh, dong tic méu ctia GV dé€ tap luyén
va ty stia sai dong téc tay kiéu boi éch.

— Thuic hién dugc déng tac tay kiéu boi éch.

~ Tham gia tich cyc céc trd choi van dong va bai tap phit trién thé lic.

~ Hoan thanh lugng van dgng theo yéu ciu, phat trién thé lc.

~ Ty tin, nghiém tuc, chju khé, diing cdm tap luyén va c6 trach nhiém véi tdp thé
trong tap luyén va choi trd choi.

- C6 y thdc hinh thanh théi quen tap luyén TDTT.

WA cHUAN BI
- Kiém tra bé (h6) boi.
— Coi, tranh dnh, biang dia hinh, dung cu tap luyén,...
— Trang phuc phit hgp, ddm bdo vé sinh an toan trong tap luyén.

W HUGNG DAN TG CHUC DAY HOC

1. M& dau
1.1. Khéi dong

Trén can, GV cho HS thuc hién xoay cic khdp; tay chdng hong, nghiéng ludn sang
hai bén; ép khdp vai, ép vai sau gy, gdp dudi cing tay dé lam néng co thé.
1.2. Tro choi b8 tro khoi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoc trd choi khéc bé trg cho phin Khai dong.

Trd choi Ai ld vua

* Muc dich: Tang stic manh cho d6i chan, gido duc tinh thdn doan két, tinh thin
déng doi, tang cudng kha ning phén xa, tao hdng tha dé tiép nhan ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

— Vé mét hinh tron ¢6 dudng kinh 1 -2 m.

— Céc em xép thanh vong tron quanh hinh tron da vé quay mit vao trong, em nay
cach em kia mt canh tay.

~ Chi huy chi djnh mét em lam chudn va diém s theo chiéu kim déng hé tit 1 dén
hét. Cac em nhé s ctia minh.
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* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu lénh, chihuy hé “Aila vua?” thi ¢ 16p déng thanh ho: “Toila vua, téi
lavual

~ Chi huy goi mét s bt ki, em mang s6 d6 nhanh chéng chay vao vong tron nhé, hai
em diing bén canh (bén phdi va bén trdi cia em mang s3 dugc goi) chay dudi theo ban.

— Néuem mang s6 dugc goi chay vao vong tron nhé ma khong bj mét trong hai ban
cham tay vao ngudi thi thing cudc, néu bj mét trong hai ban cham tay vao nguai thi coi
nhu thua cudc.

— Néu em thiing cudc thi sé dugc la “vua’, hai ban dudi bit dan tay lam thanh kiéu
dé kiéu “vua” vé chd va cd 16p vo tay ¢d vit, ho reo chao dén “vua” vé ché. Néu em thua
cudc thi sé phai nhdy 16 ¢6 mét vong xunh quanh céc ban.

L y: Chi huy ¢6 thé goi nhiéu s6 cting mét ltc va thay di sé trong qua trinh t&
chtic choi cho sinh déng.

2. Kién thuc méi
2.1. Dong tdc tay kiéu boi éch

2.1.1. Tap ding tac tay kiéu bai éch trén sén tap

~ TTCB: Piing hai chin rong bing vai, cti ngudi, hai tay dudi thing ra trudc, ban tay sip.

- Dong tac:

+CD 1 quat tay: Tach tay, co khuyu gip céing tay xudng gdn vudng géc véi mat sin,
sau d6 kéo vé ngang vai, long ban tay hudng ra sau.

+CD 2 thu tay: Thu khép ban tay, ciing tay va khuyu tay vé trudc ngyc. Hai ban tay
thu vé tridc mit, long ban tay hudng vao nhau.

+CD 3 dudi tay: Dudi thiing hai tay, ban tay sip.

2.1.2. Tap d@dng tdc tay kiéu bai éch trén thanh bé (hd) boi

~ TTCB: Niim sép, tif nguic xudng chan trén thanh bé (hd) boi, hai tay dudi thing,
ban tay sap.

- Déng tac:

+ CD 1 quat tay: Tich tay, co khuyu gip cing tay va ban tay ti nudc xuéng gén
vudng géc vdi ddy bé (hd) boi, sau d6 kéo vé ngang vai, long ban tay hudng ra saw

+CD 2 thutay.

+CD 3 dudi tay.

2.1.3. Tap ddng tdc tay kiéu bai éch tai ché trong nudc

~ TTCB: Pring chan tridc chin sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi cti, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

- Déng tac: Thyic hi¢n dong tdc tay theo ba cti dong: CP 1 quat tay - CD 2 thu tay -
CD 3 dudi tay.
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2.1.4. Tap dong tdc tay ki€u bai éch di trong nudc

— TTCB: Puing chan trudc chan sau trong bé (hd) boi, ngudi hai i, hai tay sat vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sip.

- Déng téc: Cdi ngudi, viia budc di trong nudc viia thyic hién dng téc tay theo ba
cti dong: CD 1 quat tay - CP 2 thu tay - CP 3 dudi tay.

2.1.5. Tap dong tdc tay ki€u bai éch di dong cé diém tua trong nudc

- TTCB: Diing thing trong bé (hd) bai, hai tay budng ty nhién, deo phao lung va
hai phao bip tay (hodc diing phao mi 6ng khodc qua nguic va nich).

~ Dong tac: Hit mot hoi thét sdu, dap chan vao thanh bé (hd) boi hodc day bé (hd)
boi ludt nudc, cii ddu, dudi thing chin va thyc hién dong tac tay theo ba cti déng: CD 1
quat tay - CP 2 thu tay - CP 3 dudi tay. Khi gdn hét hoi thi diing lai 1dy hoi thyc hién tiép.

2.1.6. Tap dong tdc tay ki€u boi éch di dong khong c6 diém tua trong nudc

— TTCB: Duing thing trong bé (hd) boi, hai tay budng ty nhién.

— Dong tac: Hit mot hoi that sau, dap chan vao thanh bé (hd) boi hodc déy bé (hé)
boi luét nudic, cai ddu, dudi thing chin va thyc hién dong tac tay theo ba cti déng: CD 1
quat tay - CD 2 thu tay - CP 3 dudi tay. Khi gdn hét hoi thi diing lai 14y hoi thyc hién tiép.
2.2. Lam quen, gidi thi¢u dong tic

- GV 1am miu déng tac hodc cho HS quan sit tranh thé hién dong tdc miu (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khéo céc cdu hdi saw:

+ Céc ban trong tranh dang thuic hién dong tac gi?

+ Quat tay kiéu bai éch trong nude ¢6 tac dung gi?

- GV mb ta dong téc, phin tich, hudng dan cich thyc hién dong tac (c6 thé viia lam
mdu viia gidng gidi nhdn manh nhiing yéu ciu ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong thyc hién dong tac.

~ GV cling HS ddnh gi4 xem em nao thyic hién dong téc giéng mau nhét, ddng thoi
¢6 hinh thdc dong vién, ¢6 vi kip thoi.
2.3. Hinh thanh dong tdc méi

V6i méi dong tac, GV ¢6 thé tién hanh nhu saw

~ Buidc I: GV cho ca 16p thuic hién dong téc tay theo tling cti dong, sau khi thyic hién
dugc thi ghép cdc cti dong lai thanh mét chu ki hoan chinh. Thc hién 4 - 6 1dn.

— Budc 2: GV goi mét hang hodc mét t6 1én thuic hién dong tic. GV biéu duong
nhiing HS 1am duing va stia tiing dong tdc sai cho nhting HS lam chua ddng. Ca 16p
chity quan sat d€ ghi nhd, chudn b budc vao tép luyén chinh thidc.
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3. Luyéntap
3.1. T6 chiic luyén tap dong tic

~ GV cho HS luyén tap theo cic hinh thic nhu ggi y trong SGK.

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

+ GV cho HS thdo ludn, dua ra cdu hdi vé dong téc tay kiéu boi éch, GV trd 161 hodc
gidi thich, cling ¢6 thé ggi ¥ cho cac em cling gidi dép cdu hoi.

+ GV nhic nhd HS cich luyén tip va cich giti an toan, ddm béo vé sinh trong luyén tép.

+ GV cho HS ty tap déng tac tay kiéu boi éch va dén hé trg cac em.

+ GV cho HS luyén tdp theo cdp dong téc tay kiéu boi éch, GV nhéc hai em luan
phién tip dong téc, quan sat, stia dong tac cho nhau, hé trg cac em cach khic phyc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cic nhém (c6 thé ggi ¥ cho cdc em dua ra cach 1ap
nhém). Cdc nhém cha dong diéu khién luyén tap dong tic tay kiéu boi éch. Sau d6, céc
nhém thdo ludn vé tinh hinh tip luyén ctia t6 minh, théng nhét cac cau héi thic mic vé
cach quat tay kiéu boi &ch trén san tap va trén thanh bé (hé) boi; cach quat tay kiéu boi
&ch tai chd trong nudc va di trong nude, cach quat tay kiéu boi éch di dong c6 diém tya
va khong c6 diém tya trong nudc.

+ GV dén céc nhém hd trg, clng HS gidi quyét nhiing thic mic, khé khan khi
luyén tép. Néu nhém nao ¢ nhiéu HS tap chua dung, GV ¢6 thé cliing cédc em trong nhém
goi y dé kem cdp va gitip da.

+ GV 6 chtic cho cdc nhém thi dua thuic hién dong téc tay kiéu boi éch. Lin lugt
dai dién mdi nhém thuic hién (cé thé cho dai dién nhém béc tham dé€ xem nhém minh
thuic hién dong téc nao). Cti mot nhém quan sét, nhan xét va cing GV danh gid két qua
thi dua. GV tuyén duong nhém ¢6 nhiéu HS thuic hién co ban dugc dong tic. GV clng
HS d¢ng vién cd nhin hodc nhém tap chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cdn khic phuc,
d6ng thoi cho HS & nhém tdp chua dat thyc hanh theo cich khic phuc.

+ GV sti dung tranh anh hodc lam méu d€ nhin manhlai nhiing chi tiét cin luu y ctia
dong tac tay ki€u boi éch, néu dugc nhiing sai ldm thudng mic va dua ra cach khic phuc.

Luiu y: Tuy vao trinh d6 ctia HS, diéu kién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay déi cich
hudng dan HS, thay d6i hinh thic luyén tap cho phithgp. Cin ting cudng dua ra cic tinh
hudng trong thyc tién lién quan dén cac dong téc da hoc c6 thé xdy ra dé HS théo ludn va
dua ra cach xt I,

3.2. TG chitc tro choi van ding bé trg mon Boi

Trd choi Pua thuyén rong

* Muc dich: Rénluyén sy khéo 160 ctia tay, sy nhanh nhen va kha ning phéihgp vin dong.

* Chudn bi:

- Phao ctiu sinh (hodc phao béng hoi).

~ Céc doi choi xép thanh hang doc. Trong mdi ddi, em phia sau dit tay 1én vai em
phia trudc, em ddu hang (d6i trudng) dudi thing tay cdm mot phao ciu sinh.
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* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu lénh, céc em ctia mdi ddi chéo thuyén vé dich bing cich di chuyén va
giti nguyén mot tay dit trén vai ban con mét tay lam méi chéo déy nudc. Cd chéo 5 nhip
thi ddi tay cheo.

— Doi nao vé dich trude, thyc hién diang céch choi la thing cude.

Luu y: Khi di chuyén khéng dugc dé thuyén bj ddt giy (luén 6 mdt tay trén vai
ban). Néu bj duit thi phai diing lai, ddu thuyén lti lai n6i véi dudi thuyén méi duge di tiép.
3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

GV ¢6 thé tham khdo mdt s6 bai tap sau:

Bai tdp I: Dénh tay nhanh tai ché (ddnh tay nhu chay) 15 - 20 18n; 1ip lai 2 1dn, sau
mdildn cdn dilai va hit thd sdu trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Chay da 3 - 5 budc, bt véi cao rdi tiép dit, thuic hién lién tuc nhu viy
trong khodng céch 18 - 20 m thi diing lai; 1dp lai 2 1dn, sau mdi ldn cdn dilai va hit thd sau
trong vong 1 phut.

Bai tap 3: Bat xa c6 vung tay, thuc hién lién tuc nhu vay trong khodng cach 10 - 12 m
thi diing lai; 1dp lai 2 1dn, sau méi 14n cdn di lai va hit tho sdu trong vong 1 phut.
4.Van dung

- GV hudng dan HS lam bai 1 trong SGK.

Ddp dn: Hinh B.

- Bai 2: GV ggi y cho HS thuic hién dong tic tay kiéu boi éch khi di boi cling nguidi than.

- Bai 3: GV ggi y cho HS dé cdc em biét cach trd 1&i tinh hudng thuc tién: Di bd
trong nudc ¢6 quat tay sé nhanh hon di b trong nuée khong quat tay, bai vi khi quat tay
thi hai tay nhu mét méi chéo ddy nudc vé sau gitp co thé tién nhanh hon.

— Ngoai nhting n$i dung néu trén, GV cdn hudng dan HS biét cach vé sinh trong
khdi dong, trong tap luyén, trong héi phuc va sau tap luyén.

GOIY DANH GIA

Panh gia viéc thuc hién dong tac tay kiéu boi éch ctia HS theo ba mtic sau:

Hoan thanh tét

Hoan thanh

Chua hoan thanh

Thyic hién ding cac dong
tdc tay kiéu boi éch trong
bai hoc, biét dugc 16i sai
va co ban khiic phuc duge
161 d6 trong tap luyén.

Thuic hién dugc it nhét ba
déng tac tay kiéu boi &ch
trong bai hoc, biét dugc
16i sai trong tap luyén.

Thyc hién dugc it hon
ba dng téc tay kiéu boi
&ch trong bai hoc.

Luu y: GV cién ¢l vao kha ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu chinh

mtic d§ danh gid cho phithgp.
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Bai 3. DONG TAC PHOI HOP TRONG BO'l ECH

@R MycTIEU

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

- Biét quan sit, tim hiéu d¢ng téc qua tranh dnh, dong téc miu ctia GV dé tap luyén
va ty stia sai dong tac phdi hgp trong bai &ch.

— Thyc hién dugc déng tac phéi hop trong boi éch.

~ Tham gia tich cyic cdc trd choi van dong va bai tap phaét trién thé lyc.

~ Hoan thanh lugng vén dong theo yéu cdu, phat trién thé lyc.

~ T tin, nghiém ttc, chju khé, diing cdm tdp luyén va c6 trach nhiém vdi tap thé
trong tap luyén va choi trd choi.

— C6 y thiic hinh thanh théi quen tdp luyén TDTT.

WA cHUANBI
— Kiém tra bé (hé) boi.
— Coi, tranh dnh, biang dia hinh, dung cy tip luyén,...
-~ Trang phuc phit hgp, ddm béo vé sinh an toan trong tap luyén.

W HUGONG DAN TO CHUC DAY HOC
1. M&dau

1.1. Khéi dong

Trén can, GV cho HS thuic hién xoay cac khdp; di theo vong tron, cdi gip than, vin
minh sang trdi, sang phdi; vung tay ngtia ddu két hgp thd, vung tay ngtia ddu nhin géi két
hgp thd, xoay vai xudi chiéu dé lam néng co thé.
1.2. Tro choi b6 trg khéi dong

GV ¢6 thé sti dung trd choi trong SGK hoiic tro choikhac bé trg cho phin Khéi dong.

Trd chai Pido nd

* Muc dich: Lam néng co thé, ting kha nang di chuyén d6i hudng khi vin déng, tao
hiing tha dé tiép nhin ndi dung bai hoc.

* Chudn bi:

~ Mt qua béng mém cdm viia tay (coi nhu méi Itia).

- Vé mét hinh tron ¢6 dudng kinh khodng 50 - 100 cm.

~ Céc em xép thanh vong tron quanh hinh tron dd vé, quay mit vo trong, em nay
céch em kia mét canh tay. Chi huy diing trong hinh tron da vé.

* Cdch chai:

- Khi ¢6 hiéu lénh, chi huy hé “Phao n&” thi ca 16p déng thanh hé: “Né thé nao, né
thé nao?”.

— Két thic cu ho ctia ¢d 16p thi chi huy tung qua béng cho mét em (béing cach goi
tén); em d6 phai bit qui béng, dong thoi phai hé thit to “Poang”. Hai em diing 6 hai bén
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ctia em nd tiéng phéo phai diing mét tay cling phia ban nd tiéng phdo dé bt tai ciing bén
tay ctia minh lai. Cac em con lai khéng phéi lam gi.

— Néu em dugc goi tén ma khong bit dugc béng 1a thua cude, néu bit dugc béng
ma khéng ho “Doang” hodc hé chdm ciing coi nhu thua cude.

~ Hai em diing & hai bén ctia em duigc goi tén néu bit tai sai tay, bit tai cham hoédc
ho “Poang” la thua cude.

— Céc em con lai néu ai bit tai hodc ho “Poang” cling 14 thua cugce.

~ Sau mdi l4n choi, nhiing em thua cudc sé phai chay mét vong quanh céc ban.

Luu y: Chi huy ¢6 thé cdm hai qua bong trén hai tay tung vé cidc huéng khac nhau
dé ting d6 vui nhon.
2. Kién thic méi
2.1. Déng tdc phéi hgp trong boi éch

2.1.1. Tap déng tdc tay phdi hop vdi thé kiéu boi éch trén san tap

— TTCB: Pring hai chin rong béing vai, ctii ngudi, hai tay dudi thing ra trudc, ban tay sip.

- Dong tic:

+CD 1 quat tay déng thdi ngdng ddu hit vio: Ban tay va cing tay gdp xudng, ngéng
ddu, ndng cim 1én, ha miéng hit vio (chi hit vdo bing miéng).

+ CD 2 thu tay déng thdi cai ddu nin thd: Thu khép ban tay, cing tay va khuyu tay
vé trudc nguic, cti ddu nin tha.

+CD 3 dudi tay dong thoi cdi ddu thd ra: Dudi thing hai tay, ban tay sdp, dong thoi
thd ra bing miéng hoic bing mui.

2.1.2. Tap dong tdc tay phdi hap vdi thd kiéu boi éch trén thanh bé (hd) boi

— TTCB: Niim sdp, til nguic xuéng chin trén thanh bé (hé) boi, hai tay dudi thing,
ban tay sdp.

— Déng tac: Thyic hién déng téc theo ba cti dong: CP1 quat tay déng thdi ngdng ddu
hit vio - CD2 thu tay ddng thdi cti ddu nin thé - CP3 dudi tay dong thai cdi ddu thd ra.

2.1.3. Tap ddng tdc tay phdi hgp vdi thé kiéu bai éch tai ché trong nudc

— TTCB: Ping chan trudc chin sau trong bé (hd) boi, nguidi hoi cti, hai tay st vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sdp.

— Péng tac: Cai ngudi, mit ap trong nudc thuc hién dong tac theo ba cti dong: CPH 1
quat tay dong thdi ngéing ddu hit vao - CD 2 thu tay d6ng thdi cti ddu nin thé - CD 3
dudi tay dong thoi cdi ddu thd ra.

2.1.4. Tap déng tdc tay phdi hop véi thé kiéu bai éch di trong nudc

~ TTCB: Piing chin trudc chin sau trong bé (hé) boi, ngudi hoi cti, hai tay sit vao
nhau dudi thing ra trudc, ban tay sip.

- Péng tac: Cdi ngudi, mit Gp trong nudc vita di trong nudce viia thyic hién dong tac
tay két hop vdi thd theo ba cli dgng: CP 1 quat tay dong thdi ngéing ddu hit vio - CD 2
thu tay déng thdi cai ddu nin thd - CP 3 dudi tay ddng thoi cti ddu thd ra.

108



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

B l 0 g Tailieu.com

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s eiyd yoes

2.1.5. Tap ddng tdc tay phoi hop vai thé kiéu bai éch di dong cé diém tua trong nudc

~ TTCB: Piing thing, hai tay buéng ty nhién trong bé (hd) boi, deo phao lung va
hai phao bip tay (hodc duing phao mi 8ng khodc qua nguc va nach).

- Dong tac: Hit mét hoi that su, gap than sat mét nudc, hai tay dua dudi ra trude, dap
chén vao thanh bé (hd) boi hogc ddy bé (hd) boiluét nudc, hai chan thing sat nhau va thuc
hién dong tac tay két hop vdi thd theo ba cti dong: CP 1 quat tay dng thoi ngdng ddu hit
vio — CP 2 thu tay déng thdi cti ddu nin thd - CP 3 dudi tay déng thoi cdi dédu thé ra.

2.1.6. Tap dong tdc tay phoi hop vi thd kidu bai éch di dong khong c6 diém tua trong nudc

~ TTCB: Diing thing trong bé (hé) boi, hai tay buéng tu nhién.

— Dong tac: Hit mot hoi that siu, gip than sat mit nudc, hai tay dua dudi ra trudc,
dap chén vao thanh bé (hd) boi hodc ddy bé (hd) boi ludt nudc, hai chin thing sit nhau
va thyic hi¢n dong tdc tay két hop vdi thd kiéu boi &ch theo ba cti dong: CP 1 quat tay
d6ng thoi ngdng dau hit vao - CP 2 thu tay déng thai cai ddu nin thd - CD 3 dudi tay
d6ng thoi et ddu thd ra.

2.1.7. Déng tdc phdi hgp chan, tay, thd trong bai éch

— TTCB: Pting thing trong bé (hd) boi, hai tay budng ty nhién.

- Déng tac: Hit mot hoi that sau, gap than sat mat nudc, hai tay dua dudi ra trudc,
dap chin vio thanh bé (h8) boi hodc ddy bé (hé) boi ludt nudc, hai chin thing st nhau
va thyic hién déng tac phéi hgp chén, tay, tha kiéu boi &ch theo ba cli dong: CD 1 quat tay,
ngfing ddu hit vao - CP 2 thu tay, cti ddu nin thd, déng thoi co va xoay ban chin ra ngoai -
CD 3 dudi tay, cti ddu thd ra, dong thoi dap khép chan.

2.2. Lam quen, gidi thiéu dong tdc

— GV lam méu déng tac hodc cho HS quan sét tranh thé hién déng tdc mau (trong
SGK), GV ¢6 thé tham khdo cdc cau hoi sau:

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

+ Khi nao thi ngéing ddulén tha?

+ Quat tay phéi hgp véi thd ¢6 tic dung gi?

+ GV mo td dong tac, phan tich, hudng dan cach thuic hién dong téc (c6 thé viialam
mdu viia gidng gidi nhdn manh nhiing yéu cdu ctia dong tac).

— GV cho HS xung phong thiic hién déng téc.

- GV cling HS dénh gid xem em nao thyic hién déng tac giong miu nhit, dong thai
<6 hinh thic déng vién, c6 vii kip thoi
2.3. Hinh thanh dong tdc méi

Vi méi dong tac, GV ¢6 thé thic hién nhu saw:

— Budc 1: GV cho cd 16p thuc hién dng tac theo tling cti dong, sau khi thuic hién
dugc thi ghép cac cti dong lai thanh mét chu ki hoan chinh. Thyic hién 3 - 51dn.

~ Budc 2: GV goi mot hang hodc mét t& 1én thuic hién dong tic. GV biéu duong
nhiing HS lam dung va stia tling dong tdc sai cho nhiing HS 1am chua dang. Ca 16p
cha y quan sét d€ ghi nhd, chudn bj budc vao tap luyén chinh thdc.
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3.Luyéntap
3.1. T8 chitc luyén tap dong tdc

— GV cho HS luyén tap theo cdc hinh thic nhu ggi y trong SGK.

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

+ GV cho HS thio Judn, dua ra cdu hoi vé cdc dong tac phdi hgp trong boi éch, GV
tréd 16i hodc gidi thich, cling ¢6 thé ggi ¥ cho cic em cling gidi ddp cau hoi.

+ GV nhéc nhd HS cach luyén tip va céch giti an toan, ddm bdo v¢ sinh trong luyén tip.

+ GV cho HS tu tdp cdc dong tdc phdi hgp trong bai éch va dén hd trg cac em.

+ GV cho HS luyén tép theo cip céc dong tac phdi hgp trong boi éch, GV nhiic hai
em ludn phién tip ddng tac, quan sat, stia dong tac cho nhau, hé trg céc em cach khic phyc.

+ GV cho HS tap hgp thanh cic nhém (6 thé ggi ¥ cho cac em dua ra cach lap
nhém). Cac nhém chti dong diéu khién luyén tap cic dong tic phéi hop trong boi éch.
Sau d6, cdc nhém thao ludn vé tinh hinh tap luyén ctia nhém minh, thng nhit cic cdu
héi thic mic vé cach quat tay phéi hgp véi tha kiéu boi éch trén sin tap va trén thanh bé
(hé) bai; cach quat tay phdi hop véi thd kiéu boi éch tai chd trong nudc va di trong nudc;
cich quat tay phéi hgp vdi thd kiéu boi éch di dong c6 diém tya va khong c6 diém tya
trong midc; phéi hop chin, tay, thé trong boi éch.

+ GV dén cac nhém hé trg, cung HS gidi quyét nhiing thic mdc, khé khan khi
luyén tip. Néu nhém nio ¢6 nhiéu HS tap chua dang, GV ¢6 thé cling cdc em trong nhém
goi ¥ dé kem cip va gitp do.

+ GV t6 chiic cho cic nhém thi dua thyc hién cic dong tic phdi hgp trong boi &ch.
Ldn lugt dai dién mdi nhém thuic hién (¢6 thé cho dai dién nhém béc thim dé€ xem nhém
minh thyc hién dong tdc nao). Cti médt nhém quan sét, nhin xét va ciing GV déanh gid két
qud thi dua. GV tuyén duong nhém cé nhiéu HS thyc hién co ban dugc dong tic. GV
cling HS dong vién ¢ nhan hodc nhém tép chua dat yéu cdu, chi ra nhiing diém cdn khic
phuc, déng thai cho HS ¢ nhém tap chua dat thuc hanh theo cich khic phuc.

+ GV sti dung tranh dnh hodc lam mau dé nhdn manh lai nhitng chi tiét cénluuy ctia céc
dongtac phdihgp trong boi éch, néu dugc nhiing sailim thudng mic va dua ra cach khic phyc.

Luu y: Tuy vao trinh d§ ctia HS, diéukién ctia nha trudng, GV ¢6 thé thay d6i cach
hudng dan HS, thay déi hinh thiic luyén tap cho phtthgp. Cén ting cuidng dua ra céc tinh
hudng trong thuic tién lién quan dén cac dgng tac da hoc c6 thé xdy ra dé HS thao lugn va
dua ra cich xt 1.

3.2. T8 chifc tro choi van dong bé trg mon Boi

Trd choi Di chuyén tiép sitc bang phao

* Chudn bi:

~ Phao ctiu sinh (hodc phao béng hai).

— Méi dgi chia thanh hai nhém (c6 6 ngudi bing nhau) diing & hai ddu bé (hd) boi
(bén A va bén B).
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* Cdch chai:

~ Khi ¢6 hiéu lénh, hai em ddu hang bén A ctia méi doi chui vao phao (ddu va hai tay
cho ra ngoai, phao & ngang ngic va nach), diing hai tay quat nudc, hai chén vy hodc dap
nude di chuyén sang bén B ctia d6i minh rdi trao lai phao cho ban déu hang va di xuéng
cudi hang bén B. Khi di chuyén, céc em khéng duge cham chin xudng ddy bé (hé) boi

- Lén higt cdc em tiép theo thyic hi¢n nhu em ddu hang, dén em cudi cling sau khi
thuic hién xong thi gio tay 1én cao va hé “Hét”

- Déi ndo xong trudc, thuc hién ding cdch choi la thing cude.

* Nhiing trudng hop pham quy: Xudt phét trudc khi c6 hiéu lénh hodc xudt phat
trude khi ban vé trao phao cho minh; khong dung hai tay quat nudc, hodc hai chan vy,
dap nudc; khi di chuyén cham chin xuéng ddy bé (hé) boi...

3.3. Tap bai tap phat trién thé hic

GV c¢6 thé tham khdo mdt s6 bai tip sau:

Bai tdp I: Ndm sidp chdng ddy: nam khodng 8 - 10 1an, nit khodng 4 - 6 ldn; 1ap lai
2 1dn, sau mdi ldn, cdn di lai va hit thd sdu trong vong 1 phut.

Bai tdp 2: Nhay 10 ¢d 10 - 12 m (ddi chin sau 5 m) 1dp lai 2 14n; sau mdildn, cdn di
lai va hit thd sau trong vong 1 phat.

Bai tap 3: Chay néng cao dii tai vach xudt phét 5 nhjp dém thi chay nhanh 1én vach
dich cach 15 m, 1ap lai 2 1an; sau mdi lan, cdn di lai va hit thd siu trong vong 1 phut.
4.Vandung

- GV hudng dén HS lam bai 1 trong SGK.

DBdp dn: Hinh B.

- Bai 2: GV goi ¥ cho HS thuic hién déng tac quat tay phdi hop véi thd khi choi tro
choi trong nudc.

— Bai 3: GV goiy khibj chudt rit thi ta phai khic phuc dé di chuyén vao bd biing cach
vén dung dong tic tay phéi hop véi thé kiéu boi éch di ddng khéng ¢6 diém tyia trong nudc.

— Ngoai nhiing ngi dung néu trén, GV cdn hudng din HS biét cich vé sinh trong
khai déng, trong tap luyén, trong héi phyc va sau tap luyén.

GOl Y DANH GIA
Diénh gid viéc thyc hién cic dong tac phéi hgp trong boi éch ctia HS theo ba muic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Thuic hién diing cdc dong | Thuic hién dugc it nhit bén Thuic hién dugc it hon
téc phéi hgp trong boi | déng tac phdi hgp trong | bdn dong tic phdihop
é&ch da hoc, biét duge 161 | boi éch da hoc, biét duge | trong boiéch da hoc.
sai vd co bian khic phuc | 16i sai trong tap luyén.
duigc16i d6 trong tap luyén.

Luu y: GV ciin cd vao kha ning, thai d6 tap luyén va sy tién bd ctia HS dé diéu chinh

muic d6 danh gia cho phit hgp.

11
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