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Quy thay ¢6 than mén!

Gido duc thé chat |a mén hoc bat budc ddi v6i hoc sinh phé théng ti 16p 1 dén 16p
12. 8 cap Tidu hoc, mén Gido duc thé chét can dat dugc muc tidu: gidp hoc sinh biét
cdch cham séc suc khoé, vé sinh than thé, hinh thanh cdc ki néng vdn déng co ban, thoéi
quen tdp luyén, tham gia tich cuc cdc hoat ddéng thé duc thé thao nhdm phdt trién thé
luc va phdt hién ndng khiéu.

Sach gido vién Giao duc thé chat 5 - B6 sdch Chdn troi sdng tao dugc Nha xuat ban
Gido duc Viét Nam t8 chiic bién soan theo Chuong trinh gido duc phé théng
nam 2018. Véi phuang cham lay ngudi hoc lam trung tdm, moi cudn sach gido khoa
cla bd sach nay déu chu trong thiét ké cac hoat déng hoc tap phong phu va phu
hop, gidp hoc sinh hiing thu, tich cuc tham gia mét cach tu tin va sang tao.

Sach gido vién Giao duc thé chat 5 dugc bién soan gém ba phan: Gidi thiéu chung
vé moén Gido duc thé chat &16p 5, Van déng co ban va Thé thao tu chon.

DPiém ndi bat clia sach 13 théng qua viéc t6 chuc nhiing tiét hoc sinh déng, thu vi
giup hoc sinh phat trién toan dién vé nang luc chung, nang luc dac thi va cac pham
chat cha yéu. Sach dugc trinh bay theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing
néi dung cha dé ctia phan Van déng co ban va Thé thao tu chon déu cé phan tich
ki thuat déng tac va gidi thiéu moét sé tro choi van déng phu hop. Sach khong trinh
bay n6i dung gido 4n cho ting tiét hoc ma trao quyén chl déng dé gido vién tu té
chtic 16p hoc sao cho phu hop tinh hinh day hoc thuc té.

Hi vong sach sé la tai liéu hitu ich ddi véi gido vién trong qud trinh t8 chic day hoc
& 16p 5. Viéc bién soan sach chic chan sé khéng thé tranh khoi nhimng thiéu sé6t nhat
dinh, tap thé nhom tac gia rat mong nhan dugc nhiing y kién déng gép tir phia ban
doc va déng nghiép.

Nhém tac gia






Phan mot
GIGI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUCTHE CHAT G LGP 5

. MUC TIEU - YEU CAu CcAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT CAP
TIEU HOC
1. Muc tiéu

Mon Gido duc thé chat cap Tiéu hoc néi chung va I6p 5 néi riéng gitp hoc sinh biét
cach cham séc suc khoé va vé sinh than thé, budc dau hinh thanh céc ki nang van déng
cd ban, théi quen tap luyén thé duc thé thao, tham gia tich cuc cac hoat dong thé duc thé
thao nham phat trién cac té chat thé luc, lam ca s& dé phat trién toan dién va phat hién
nang khiéu thé thao.

2. Yéu cau can dat

2.1. Yéu cdu can dat vé pham chdt chi yéu, ning luc chung

Nhiing pham chéat chi yéu va nang luc chung dugc hinh thanh, phat trién cho hoc sinh
bao gém:

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

- V& néang luc chung: nang luc tu chi va tu hoc, nang luc giao tiép va hop tac, nang luc
giai quyét van dé va sang tao.

No6i dung clia yéu cau can dat vé cac pham chat chd yéu va céc nang luc chung nay
thé hién cu thé trong Chuang trinh gido duc phé théng dugc ban hanh kém theo Théng tu
s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26 thang 12 nam 2018.

2.2. Yéu cau can dat vé ndng luc thé chdt

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

Yéu cau can dat vé& niang luc thé chat & cap Tiéu hoc dugc thé hién cu thé trong
chuaong trinh nhu sau:

- Cham soc stic khoé

+ Biét va budéc dau thuc hién dugc vé sinh ca nhan, vé sinh chung va vé sinh trong

tap luyén thé duc thé thao.



+ Biét va budc dau thuc hién dugc mét s6 yéu ciu ¢ ban ctia ché do dinh dudng dé
bao v&, tang cudng suc khoé.

+ Nhan ra va budéc dau biét cach vé sinh trong gid hoc: Khéi déng, tap luyén, héi phuc,
sau tap luyén.

- Van dong co ban

+ Nhan biét dugc cac van dong co ban trong chuong trinh mén hoc.

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

+ Co6 y thic thudng xuyén van dong dé phat trién cac té chat thé luc.

- Hoat déng thé duc, thé thao

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

+ Thuc hién dugc ki thuét ca ban clia mét s nodi dung thé thao phu hop véi ban than.

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

Riéng déi vai I6p 5, yéu cau can dat dugc thé hién:

- Biét cach thuc hién ché dé an uéng dam bao dinh dudng trong tap luyén.

- Biét quan sat tranh &nh va déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén.

- Thuc hién dugc néi dung déi hinh déi ngli; cac ddng tac bai tap thé duc; cac tu thé va
ki ndng van déng co ban; cac déng tac co ban clia néi dung thé thao va van dung dugc vao
trong cac hoat déng tap thé.

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

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

- Hoan thanh lugng van déng cla bai tap.

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

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

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

Il. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 5

1. Quan diém bién soan

Theo Nghi quyét s6 88/2014/QH13 vé DSi méi chuang trinh, sach gido khoa phé théng
clia Qudc héi va Chuang trinh gido duc phé théng dugc Bé Gido duc va Pao tao ban hanh
vGi trong tam la chuyén tU gido duc chu trong truyén thu kién thic sang hudng giup cho
hoc sinh hinh thanh, phat trién toan dién phdm chéat va nang luc.




Mén Gido duc thé chat van dung phuong phap gido duc tich cuc, 1y hoc sinh lam
trung tam, thuc hién chuyé&n qua trinh gido duc thanh tu gido duc; gido vién la ngudi thiét
k&, t6 chuic, ¢6 van, trong tai, hudng dan hoat déng tap luyén cho hoc sinh, tao méi trudng
hoc tap than thién dé khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia cac hoat déng tap luyén,
tu minh trai nghiém, tu phat hién ban than va phat trién thé chat.

Gido vién van dung linh hoat cac phuong phap day hoc dac trung nhu: truc quan,
st dung 16i ndi, tap luyén, sta sai, tro chai, thi dau, trinh dién,...; s& dung nguyén tac déi
XU ca biét, phu hop véi stic khoé hoc sinh; két hop dung cu, thiét bi phu hop, st dung hiéu
qua cac thanh tuu clia c6ng nghé théng tin dé€ tao nén gid hoc sinh déng, hiéu qua.

Pa dang hoa cac hinh thic t6 chic day hoc, can déi gitra hoat déng tap thé I5p,
hoat déng nhém va ca nhan, gitra day hoc bat budc va day hoc tu chon, dé dam bao via
phat trién nang luc thé chéat, vira phat trién cac pham chat chd yéu va nang luc chung. Tich
hop kién thiic mét s6 mon hoc khéc, mét s6 bai hat, ban nhac,... dé tao khéng khi vui tuai,
hung phan trong tap luyén, lam cho hoc sinh yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

DPiém ndi bat clia sach |a théng qua viéc t6 chic nhiing tiét hoc sinh déng, thu vi nha
déi méi phuong phép dinh huéng tiép can nang luc, ldy ngudi hoc lam trung tdm, hoc sinh
sé& dugc phat trién toan dién vé nang luc chung, nang luc dac thi va cadc pham chat chu
yéu. Hinh thuc trinh bay sach cht yéu theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing néi
dung cht dé ctia phan van déng co ban va thé thao tu chon déu cé phan tich ki thuat dong
tac va gidi thiéu mot sé tro choi van dong pht hop. Sach khéng trinh bay néi dung gido an
cho tling tiét hoc ma trao quyén ch déng dé gido vién tu t6 chiic I6p hoc sao cho phi hap
tinh hinh day hoc thuc té & dia phuong.

2. Gi6i thiéu mét sé hinh thiic té chiic day hoc

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

Thudng dudgc st dung & phan chuan bi va phan két thic cda tiét hoc. Hinh thic nay
cliing phu hgp véi ngay ca phan co ban (cht yéu la khi néi dung lén 16p dong nhat thi tat ca

hoc sinh ¢c6 thé cung thuc hién mét nhiém vu nao d6). Cac nhiém vu giéng nhau cé thé
thuc hién dudi dang:

- Toan I8p cung thuc hién.

- Cac nhém cung thuc hién.

- Lan luot thuc hién cé nghi gitia hodc lién tuc (theo tung hoc sinh, tiing cap hoac nhém).
Hinh thc tap thé (tap déng loat) dugc st dung rong rai hon ca & cac 16p tiéu hoc.

Uu diém cta hinh thic nay 1a cho phép gido vién ludn cha déng huéng dan ca I6p.
Pay la hinh thuc cé thé 4p dung khi khéng ¢6 nhiing thiét bi tap luyén phuc tap.



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

Hinh thdc nay c6 dic diém 13 chia hoc sinh thanh mét s6 t6/nhém, méi t6/nhém
thuc hién nhiém vu clia minh theo su chi dan cta gido vién hodc mét hoc sinh (can su).
Nh(ing nhiém vu c6 thé dugc thuc hién theo céc cach sau:

- Ca t6/nh6ém cung thuc hién.

— Lan lugt thuc hién (mét hodc hai hoc sinh).

Day la hinh thic thudng dugc st dung khi phan co ban cla tiét hoc cé mot sé bai tap
khac loai va phuc tap,...

Uu diém cda hinh thuc nay la tao diéu kién thuan loi dé gido vién tap trung quan sat
hoc sinh dang thuc hién nhimng déng tac phuc tap dé kip thsi hudng dan, gitp da khi
can thiét. Péng thai, hinh thic nay cling gitp tang thém tinh tich cuc, gay hing thu cho
hoc sinh. Hoc sinh c6 thé lua chon bai tap va ché d6 thuc hién cac bai tap d6 phu hgp véi
dac diém cdia minh (do ¢é su phan nhém theo gidi tinh, trinh dé chuan bi thé luc, trang thai
suc khoé).

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

DPac diém cla hinh thic nay la dat nhiing nhiém vu khac nhau cho nhiing hoc sinh c
biét hoac cho tung hoc sinh dudi su theo déi cla gido vién. Pay la hinh thuc doi héi hoc
sinh phai c6 tinh t6 chuc cao, quan tam dén két qua tap luyén va c6 trinh dé chuén bi kha
dé thuc hién céc bai mot cach doc lap. Péng thai phai co thiét bi, co s vat chat t6t va dam
bao an toan.

Gido vién c6 thé linh hoat 16ng ghép luyén tap ca nhan va luyén tap cip déi véi nhau
dé tang su tu tin va kha nang giao tiép, hop tac & hoc sinh. Sau khi d& luyén tap thuan
thuc véi ban, gido vién tién hanh cho hoc sinh luyén tap ca nhan dé ting kha ning
tu hoc, tu hoan thién.

2.4. Mét s6 goi y khi thuc hién

Budc 1: Gido vién gidi thiéu vé ndi dung phan kién thiic chung, sau dé gidi thiéu noi
dung tap luyén, [am mau; hoc sinh quan sat. Ngoai ra, gido vién c6 thé st dung tranh, video
mau dé cho hoc sinh quan sat. Gido vién c6 thé st dung nhiing cau héi ggi mé dé giup
hoc sinh lién hé véi thuc té cudc séng (khi nao can xép hang, tac dung va y nghia clia xép
hang,...) tt dé hinh thanh va phat trién nang luc tu cht cho hoc sinh.

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

Budc 3: Gido vién té chuc cho hoc sinh tap luyén.

+ Sau khi huéng dan thuc hién cac déng tac mai, gido vién can t6 chic luyén tap déng
loat (c& I6p cung thuc hién) dé giip hoc sinh hinh thanh ki thuat ban dau cla cac déng tac.
Day la giai doan xuat hién céc 16i sai & hoc sinh, gido vién can chid y quan séat va dua ra hinh
thiic stra sai pht hop (lam mau lai déng téc, sir dung céc bai tap sua 16i sai,...).

+ Trong qua trinh thuc hién, gido vién chia I1&p thanh céc nhém nhé dé tao co hoi cho



hoc sinh thudng xuyén dugc trao déi, trinh bay, chia sé va phdi hop thuc hién y tuéng
trong cac bai thuc hanh, cac trd chai. TUr d6, hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va
hop tac cho hoc sinh.

+ Xen ké gilra cac lan tap, gido vién c6 nhan xét, stfa chita déng tac sai, sau dé gido vién
cho mét nhém hoc sinh thuc hién dong tac theo khau 1énh cla gido vién va sira sai, cac hoc
sinh khac quan sat.

Budc 4: Gido vién cho hoc sinh chu dong thuc hién theo ting nhém nhé.

+ Trong qué trinh tap theo nhém, hoc sinh cé thé trao déi, tu nhan xét ban than dé
sUa sai va sUa sai v&i cac ban trong nhom.

+ Chia 18p thanh ting nhém nhé dé hoc sinh tu tap luyén va tham gia trod choi
van déng, sau dé cac nhom sé bao cao két qua tap luyén theo nhéom ctia minh.

+ Thong qua cac hoat déng luyén tap, trd choi, gido vién van dung linh hoat cac phuong
phap tap luyén, gido vién tao co héi cho hoc sinh van dung kién thic dé€ phat hién van dé
va dé xuat cach giai quyét, biét cach lap k& hoach va thuc hién k& hoach dé giai quyét
van dé moét cach khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat déng 6n tap: Gido vién t6 chiic théng qua cdc budi tap theo tling néi dung
trong tiing ch( dé, trir budi dau tién va cac budi kiém tra, danh gia. Hoc néi dung mdi nén
6n lai n6i dung da hoc bang nhiéu hinh thic khac nhau: 6n tap & dau budi tap; 6n tap dudi
hinh thuc tro chaoi theo nhém; két hop 6n néi dung ci va tap luyén néi dung méi mot cach
thuan thuc, nhuan nhuyén.

Hoat déng van dung: Gido vién doc cac cau hoi trong sach gido khoa, nhic hoc sinh
quan sat ki ting hinh trong sach (hoac tranh mau néu c6). Gido vién cé thé cho hoc sinh
néu cau trad 13i trudc réi phan tich diém ding, sai & méi hinh dé dua ra dap an. Ngoai ra
¢6 thé hoi thém mét sé cau khac dugce gai y trong tiing bai.

Can luu y rdng cac phan khéi déng, trd choi van déng cling nhu phuang an t6 chuc
day hoc trong sach déu la mé. Gido vién cé thé linh hoat, chil déng, sang tao trong viéc lua
chon sao cho phu hop véi tinh hinh day hoc thuc té & dia phuong nham gép phan néang
cao hiéu qua gido duc.

3. Panh gia két qua gido duc

Muc dich, yéu cau, ndéi dung va phuong phéap, hinh thic danh gia két qua mén
Gido duc thé chat I16p 5 dugc thuc hién theo Théong tu s6 27/2020/TT-BGDBT ban hanh
ngay 04 thang 9 nam 2020 vé viéc Quy dinh danh gia hoc sinh tiéu hoc.

3.1. Muc dich ddnh gid

Muc dich danh gia la cung cap thong tin chinh xac, kip thoi, xac dinh dugc thanh
tich hoc tap, rén luyén theo muc dé dap Ung yéu cau can dat clla chuong trinh gido duc
phd théng cap Tiéu hoc va su tién bd cla hoc sinh dé hudng dan hoat déng hoc tap,
diéu chinh cac hoat ddng day hoc nham nang cao chat lugng giao duc.



3.2. Yéu c4u ddnh gid

Panh gia hoc sinh thong qua danh gia muc d6 dap Uing yéu ciu can dat va biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc cla mén hoc, hoat dong gido duc va nhimng biéu
hién pham chét, nang luc ctia hoc sinh theo yéu cau clia mén hoc Gido duc thé chat cap
Tiéu hoc. Panh gia thudng xuyén badng nhan xét, danh gia dinh ki bdng diém sé két hop vai
nhan xét; két hop danh gia cla gido vién, hoc sinh, cha me hoc sinh, trong dé danh gia cda
gido vién la quan trong nhat.

Danh gia su tién b va vi su tién bd clia hoc sinh; coi trong viéc déng vién, khuyén khich
su ¢6 gang trong hoc tap, rén luyén cla hoc sinh; gitp hoc sinh phat huy nhiéu nhat kha
nang, nang luc; ddm bao kip thai, cong bang, khach quan; khéng so sanh hoc sinh nay véi
hoc sinh khac, khéng tao ap luc cho hoc sinh, gido vién va cha me hoc sinh.

3.3. Néi dung va phuong phdp ddnh gid

a) Noi dung ddnh gid

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

Panh gia su hinh thanh va phat trién phdm chat, nang luc cla hoc sinh théng qua
nhiing phdm chat cha yéu va nhimng nang luc cét 16i nhu sau:

- Nhing phdm chéat chd yéu: yéu nudc, nhan &i, cham chi, trung thug, trach nhiém.

- Nhiing nang luc chung: nang luc tu cht va tu hoc, nang luc giao tiép va hgp tac, nang
luc giai quyét van dé va sang tao.

- Nhitng nang luc dac tht mén hoc - nang luc thé chat: nang luc cham soéc stic khoé,
nang luc van déng ca ban, nang luc hoat dong thé duc thé thao.

b) Phuong phdp ddnh gid

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

- Phuong phép danh gid qua hé so hoc tap, cac san pham, hoat déng cla hoc sinh:
Gido vién dua ra cac nhan xét, danh gia vé cac san pham, két qua hoat déng ctia hoc sinh,
tu dé danh gia hoc sinh theo tung néi dung danh gia cé lién quan.

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

3.4. Bdnh gid thudng xuyén

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

- Gido vién su dung linh hoat, phu hop cac phuong phap danh gia, nhung cha yéu
thong qua I&i noi chi ra cho hoc sinh biét dugc chd dung, chua ding va cach sta chia;
nhan xét khi can thiét va cé bién phap cu thé dé giup da kip thoi.



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

- Cha me hoc sinh trao déi véi gido vién vé cac nhan xét, danh gid hoc sinh bang
cac hinh thuc phu hop va phéi hgp véi gido vién déng vién, gilp dé hoc sinh hoc tap,
rén luyén.

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

- Gido vién st dung linh hoat, phu hop cac phuong phap danh gia; can cu vao nhiing
biéu hién vé nhan thuc, hanh vi, thai d6 cda hoc sinh; d6i chiéu vai yéu cau cin dat cla
tiing pham chét cht yéu, nang luc cét 16i theo mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc dé
nhan xét va ¢6 bién phap gitp dé kip thai.

- Hoc sinh dugc tu nhan xét va dugc tham gia nhan xét ban, nhém ban vé nhiing
biéu hién clia tting pham chét chi yéu, nang luc c6t 16i dé hoan thién ban than.

- Cha me hoc sinh trao d6i, phéi hgp véi gido vién déng vién, giup d& hoc sinh
rén luyén va phat trién tiing pham chat cha yéu, nang luc c6t 16i.

3.5. bBdnh gid dinh ki

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

Vao gitta hoc ki I, cuéi hoc ki |, gitta hoc ki Il va cuéi nam hoc, gido vién can ci vao
qua trinh danh gia thudng xuyén va yéu cau can dat, biu hién cu thé vé cic thanh phan
nang luc cda tiing chu dé, hoat dong gido duc dé danh gia hoc sinh ddi véi tling chi dé,
hoat déng gido duc theo cac muc sau:

- Hoan thanh tét: Thuc hién t8t cac yéu cau hoc tap va thudng xuyén cé biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc ctia mén hoc hodc hoat déng gido duc.

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

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

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

Vao gitta hoc ki I, cudi hoc ki I, gitta hoc ki Il va cudi nam hoc, gido vién chd nhiém phoi
hop véi céc gido vién day clng I6p, thdng qua cac nhéan xét, cac biéu hién trong qua trinh
danh gia thudng xuyén vé su hinh thanh va phat trién tiing pham chét cha yéu, nang luc
c6t 16i cia mdi hoc sinh, danh gia theo cac muc sau:

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

- Pat: Pép ting duoc yéu cau gido duc, bidu hién nhung chua thudng xuyén.

- Can ¢6 gang: Chua déap tng dugc day di yéu cau gido dug, biéu hién chua ré rang.



Thai lugng danh cho mén Gido duc thé chat & méi I6p 1a 70 tiét trong nam hoc,

trong dé danh gia cudi hoc ki, cudi nam hoc dugc phan b6 10% s6 tiét ca nam hoc

(tuong Ung 7 tiét). Tuy tinh hinh day hoc thuc té, gido vién c6 thé chd dong trong

viéc t6 chuic cac tiét kiém tra — danh gia nay.

GO1Y PANH GIA SAU KHI KET THUC MOI CHU PE

+ Biét cach thuc hién ché d6 an uéng dam bao dinh dudng trong

tap luyén.
+ Biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau cla gido vién dé
tap luyén.
Hoan thanh | + Thuc hién tét cac ndi dung kién thidc mai.
tot + Tham gia tich cuc cac tro choi van déng.
+ Tu sUa sai ddng tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
+ Hoan thanh t6t lugng van déng cla bai tap.
+ Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.
Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao hang ngay.
+ Buéc dau biét cach thuc hién ché d6 an uéng dam bao dinh duéng
trong tap luyén.
+ Budc dau biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau cla gido vién dé
tap luyén.
e + Thuc hién dugc cac néi dung kién thic méi.
+ C6 tham gia cac tro choi van dong nhung chua tich cuc.
+ Budc dau tu stia sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
+ Hoan thanh lugng van dong cda bai tap.
+ Tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé. Budc dau hinh thanh
thoi quen tap luyén thé duc thé thao.
+ Chua biét cach thuc hién ché d6 an uéng dam bao dinh duéng trong
tap luyén.
+ Chua biét quan sat tranh anh va déng tac lam mau cla gido vién dé
Chua tapluysn " A e
hoan thanh + Chua thuc hién dugc cac ndi dung kién thdc mai.

+ Han ché& tham gia cac tro chai van dong.

+ Chua biét tu stia sai théng qua nghe, quan sat hoac tap luyén.
+ Chua hoan thanh lugng van ddng cda bai tap.

+Y thuic va tinh than tham gia tap luyén chua cao.




4, Cau tric bai hoc

Mbi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 5 dugc xay dung nham giup
gido vién c6 thé dé dang t6 chuic cac hoat déng tuong Ung véi cac ndi dung trong sach
gido khoa Gido duc thé& chat 5. Cau triic mét bai hoc bao gém bén phan: M& dau, Kién thic
ma&i, Luyén tap, Van dung. Cu thé chic nang cia mdi phan nhu sau:

— Mé& dau: G6m muc tiéu, khéi dong va trod chai hé trg khéi dong. Muc tiéu bai hoc
thé hién nhimng yéu ciu vé pham chat, nang luc chung va nang luc chuyén mén (nang luc
moén hoc) ma hoc sinh can dat dugc sau bai hoc. Khéi déng va tro choi hé trg khéi dong
cung cap nhiing bai khéi dong va nhiing trd choi van déng nhe nhang nham tao su hing
thu, vui vé va chuan bi tdm |i cho cac em trudc khi vao néi dung hoc méi.

— Kién thuc méi: Cu thé hoa nhimng yéu cau can dat dugc quy dinh trong Chuong trinh
mon hoc, cac kién thic méi (d6ng tac mai) dugc thé hién théng qua nhiing hinh anh
truc quan kém theo mo ta.

— Luyén tap: Cling ¢ kién thic va hinh thanh pham chat, nang luc bang cac hinh thuc
tap luyén da dang nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhém, luyén
tap doéng loat. Ngoai ra, phan nay con cung cap cac tro choi bo tro kién thic mdi vira gidp
hoc sinh ¢c6 thé ciing c6 déng tac méi viia giai tri sau bai hoc.

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

Véi cau tric théng nhat, méi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 5 con phat
huy t6i da vai tro cla kénh ch(i va kénh hinh trong viéc trinh bay théng tin va goi y huéng
dan té chuc cac hoat déng ctia hoc sinh.

lll. CHE PO DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN NHAM TANG KHA NANG
VAN PONG

1. Cac chiat dinh duéng can thiét cho co thé trong tap luyén

Cac chat dinh dudng bao gém: chat dam, chat bot dudng, chat béo, vi-ta-min, chat
khodang,... can thiét cho co thé trong tap luyén.

1.1. Chdt dam

La moét dudng chat thiét yéu clia co thé, thanh phan chd yéu trong qua trinh hinh thanh,
tai tao va nudi dudng té bao, tao thanh cac chat dan truyén than kinh, xdy dung co bép,
cling nhu stra chira cac tén thuong & cg,... C6 thé néi chat dam lién quan dén moi chic
nang séng cla co thé.

Chat dam chiém ti lé tU 13% - 20% nang luong cung cdp cho co thé hoat déng.
Ngoai ra, ti |& chat dam c6 ngudn géc tir déong vat ma dé tudi tiéu hoc can cé trong co thé
chiém tir 60% — 70% téng luong chat dam hang ngay va lugng chat dam can cung cap vao
ca thé1a tlr 60 - 70 g/ngay.

Chét dam cé nhiéu trong cac thuc phdm nhu cac loai thit, dau, tring, tém, cua, ¢, ...



- Thiéu chat dam: gay nén cac bénh cham phat trién, suy dinh duédng, co b3p tré nén
yéu 6t, tri tué kém phét trién, co thé dé bi nhiém khuan,...

- Thua chat dam: chat dam duoc tich luy duéi dang md, gay ra bénh béo phi,
cao huyét ap, tim mach,...

1.2. Chdt bét duong

La nguén cung cap nang lugng chinh cho co thé van déng.

Chéat bot dudng chiém ti 18 ti 55% - 60% nang lugng cung cap cho co thé hoat déng.
Nhu cdu cung cdp chét bét dudng & Ita tudi tiéu hoc khéng qua 300 — 400 g/ngay. Nén
chon loai bét dudng thé (nhu cac loai hat chua qua xay xat, tinh ché,...) dé cung cap ca
chét xo nham dé tiéu hod va giam tinh trang béo phi.

Chét bét dudng ¢é nhiéu trong céc thuc pham nhu com, banh mi, mi, khoai, ngé,...

- Thiéu chat bét dudng: dé bi mét 13, nhanh déi, 6m yéu,...

- Thtra chat béot dudng: dé gay béo phi, tiéu hod kém,...

1.3. Chdt béo

Chat béo déng vai trd quan trong trong cac hoat dong séng & té bao, cung cap kha
nang cach nhiét va bao vé cac co quan, duy tri mang té bao.

Chét béo dué6i da va bao quanh cac pha tang, c6 tac dung bao vé co thé tranh su
tac dong tu bén ngoai, déng thoi tham gia vao cau tao té bao than kinh, nao, tim, gan,
chat béo gitp hap thu va st dung moét sé loai vi-ta-min, la nén tang clla moi I6p mang bén
trong ca thé,...

Chét béo chiém ti lé tih 25% - 30% nang lugng cung cap cho co thé hoat déng.
Ngoai ra, ti 18 chit béo c6 ngudn gdc ti dong vat ma doé tudi tiéu hoc can c6 trong co thé
chiém 60% — 70% t6ng luong chat béo hang ngay dé giup tré van dong tét, song luong
chat béo can cung cap khéng qua 40 - 50 g/ngay.

Chét béo c6 nhiéu trong cac thuc pham nhu mé& déng vat, mé ca, qua bo, hat diéu,
me (vling), lac, dau thuc vat,...

—Thiéu chét béo: co thé thiéu nang luong va cac vi-ta-min thiét yéu lam co thé 8m yéu,
hay mét mai,...

- Thira chat béo: lam co thé béo phi va gay nén nhiéu tac hai xau cho ca thé,...

1.4. Vi-ta-min

La cac hgp chat hitu co can thiét cho qua trinh phat trién va stra chira té bao, hd trg chiic
nang mién dich va trao ddi chat, giup tang truéng vé thé chat, tang cudng suc dé khang,.. .

Vi-ta-min cung cap cho co thé véi sé luong it, song déng vai trd rat quan trong, dac biét
la cacloai vi-ta-min A, C, D, K,...

Vi-ta-min thudng ¢é nhiéu trong cac thuc pham nhu gan, long dé tring, sta, rau dén,
qua gac, can tay,...



—Thiéu vi-ta-min: tré dé bi nhiém trung, dac biét [a nhiém trung dudng hé hap cap tinh,
do dan, kém hoat déng,...

- Thira vi-ta-min: tré cing d&i mat véi nhiéu nguy co khac, chdng han st dung nhiéu
va lau ngay vi-ta-min A gay thiéu mau, chan an, buén nén, cham I6n,...; st dung nhiéu va
lién tuc vi-ta-min C c6 thé gay rdi loan tiéu hod, loét da day,...

1.5. Chédt khodng

La nhom cac chat rat can thiét, du khong sinh ra nang lugng nhu vi-ta-min nhung ¢6 vai
trd quan trong trong ca thé, gitp phét trién xuong, co bap, ndo bé,...

Trong co thé ¢6 hon 60 loai chat khoang, nhung chi ¢é 20 loai la quan trong (chiém 4%
trong lugng co thé). Chat khoang c6 ham luong I6n dugc xép vao nhém da luong nhu
calcium (Ca), phosphorus (P), sodium (Na),...; cac yéu t6 ¢c6 ham lugng nhé dugc xép vao
nhom vi lugng nhu zinc (Zn), iodine (1), copper (Cu), iron (Fe),...

Chat khoang cé nhiéu trong rau, cl, qua tuoi; thit, ca, trdng, ngl coc,...

- Thiéu chat khoang: chdng han thiéu calcium lam gidm méat dé xuong, gay loang
xuang; thidu iron gay thi€u mau va co thé luén yéu 6t, khé van déng,.. .

- Thira chat khodng: chdng han thira qua nhiéu potassium (K) gay yéu, liét co va réi loan
nhip tim,...

1.6. Nuéc

La thanh phan co ban cla tat ca cac t8 chiic va dich cta co thé, chiém hon 60% trong
luong clia co thé.

Nudc tham gia vao tat ca cac hoat déng chiic nang clia ca thé. Moi qua trinh chuyén
hoa chi xay ra binh thudng khi co thé da nuée.

Nudc tham gia vao qua trinh diéu hoa nhiét dé co thé, gitp lam giam nhiét luong ca thé
trong sudt qua trinh van déng. Vi vay, tap luyén thé duc thé thao can phai bu du nudc.
Nhu cadu nuéc hdng ngay & mét ngudi binh thudng can phai bé sung la tir2 - 2,5 lit.

- Thiéu nudc: Gay tinh trang suy gidm su ch y va phan xa clia co thé, han ché van dong.
Ma&t nudc & tinh trang nghiém trong lam mau trong co thé bi dam dac, dan dén tinh trang
huyét ap thap, gay chong mat va ngat xiu,...

- Thra nuéc: Néu udng nudc quéa nhiéu va qua nhanh, cic t€ bao bén trong co thé
sé truong lén, chang han t€ bao ndo sung phéng gay dau dau, chéng mat. Trong mot s6
trudng hop nghiém trong khi bi ngé déc nuéc c6 thé gay ti vong.

2. Ché& dé dn uéng ddm bao dinh duéng trong tap luyén

Ché& d6 an udng can bang cac chat dinh dudng thiét yéu nhu chat dam, chat bét dudng,
chat béo, vi-ta-min va chat khoang, c6 thé giup tang cudng hé théng mién dich; gidam nguy
cd méc bénh; hé trg phuc héi va stra chiia co bap; c6 thé ngan ngla chan thuong do hoat
déng qua muc va tang cudng suc khoé ca, xuong khép.



Mot ché& d6 an udng dam béo dinh dudng la cung cap cho co thé moét lugng vira da
tat ca cac loai dudng chéat thiét y&u ma co thé can ti nhiéu nguén thuc pham khac nhau.
Ché& d6 dinh dudng can dam bao dd va can déi cac chit dinh dudng can thiét. Chang han
nhu; tdng cudng &n trai cdy va rau qua trong khau phéan dn hdng ngay do ching chia
nhiéu vi-ta-min, chat khodng va chat xo nham cung cap cac chat dinh dudng thiét yéu cho
cd thé; stt dung ngl cdc nguyén hat nhu gao IGt, banh mi nguyén hat, ng6, yén mach...;
lua chon thit nac trong khdu phan an nhu thit gia cdm, thit heo nac, c4, tring,... va chat
béo lanh manh, bao gém cac nguén chat béo tir qua bo, cac loai hat, dau 6 liu,...

Can lap k& hoach vé khau phan an hang ngay. TU d6 c6 thé lua chon cac chat dinh
dudng lanh manh va tranh céac thdc an khéng lanh manh. Bam bao ché dé an uéng
diéu do (chang han an du 3 bira/ngay, khéng bé biia sang, an ddng gid, an cham nhai ki,
khong lam viéc khac khi dang an,...).

Phoi hop da dang, day du va hop li cac chat dinh duéng (nhu ti 1é gitta dam déng vat va
dam thuc vat, gilta m& dong vat va dau thuc vat, két hop chat xo ti rau cl va trai cay trong
khau phan an hing ngay,...).

Nhu cau hdng ngay vé vi-ta-min va chat khoang cho co thé tuy khéng cao va tuy thuéc
va0 tling IGa tudi, nhung néu thiéu sé gay nhiéu bénh, tat nhu coi xuong, thi luc kém,...
N&u tinh trang nay kéo dai c6 thé anh hudng dén su phat trién tri tué va thé chat cla
con ngudi.

Bé&n canh ngudn cung cép tur thuc phdm, ching ta ¢6 thé nhan chit khoang ti nuéce
may va nuéc khoang déng chai. Ca hai loai nay déu chia nhiéu chat khoang véi sé luong
khac nhau. Tuy nhién, nuéc khoang déng chai c6 chitia ham luong chat khoang dac trung,
tuy thudc vao vung khai thac.

Pam béo an toan thuc pham, han ché st dung thuc pham trir qua dém, nau lai nhiéu
[an,... Ch& d6 an can gidam man, han ché thic an nhanh (nhu pizza, hamburger, ga ran,...).
Han ché stir dung cac loai thuc pham téi séng, udng nudc la, ...

Han ché cac loai thiic uéng c6 nhiéu dudng tinh luyén (nhu tra sira, nudc tang luc, nudc
ngot,...). Ung nhiéu nudc, bd sung nhiéu rau, cl, qua dé tang cudng chit khoang va
vi-ta-min (nhu tadng cudng thuc phdm giau calcium nhdm gildp cho quéa trinh béi ddp
xuang duoc chic khoé va tdng cudng su phat trién thé chat).

Gido vién cha dong 16ng ghép ndi dung ché d6 dinh dudng trong tap luyén
nham tang kha nang van déng cho hoc sinh trong tiing tiét day.

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

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén can phai dam bao
cac yéu cau vé tiéu chuan ki thuat va chat lugng tir nha san xuét, déng thai con phai dam
b&o phu hop véi yéu cau dac thi ca tiing Ita tudi, véc déng ctia hoc sinh.



Dung cu tap luyén phai viia tay cdm va tam véi tay clia hoc sinh tiéu hoc (d6 tudi tiéu
hoc c6 chiéu cao trung binh tt 145 cm dén 150 cm).

Trong qud trinh t6 chic gid hoc, gido vién can quan sat, nhdc nhé hoc sinh kiém tra
dung cu ctia minh trudce khi st dung (vi d6i khi dung cu cé thé bi hu ton trong luc dang tap
luyén) va bao vai gido vién khi cé van dé bat thudng.

V.GOl1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Gido vién c6 thé chi dong diéu chinh s6 tiét tiing bai tuy vao tinh hinh thuc té day hoc
nhung téng sé tiét ctla moéi cht dé khong doi.

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU PE

STT Tén bai Sé tiét
. KIEN THU'C CHUNG
Ché d6 4n uéng dam bao dinh dudng trong tap luyén
1 | 1.Céc chatdinh dudng can thiét cho ca thé trong tap luyén
2.Ché d6 an uéng dam bao dinh duéng trong tap luyén
PHAN HAI VAN DONG CO BAN
Cha dé. i hinh déi ngi 14
Bai 1. Phéi hop doi hinh déi ng 4
2 Bai 2. Bién déi doi hinh 4
Bai 3. Phéi hop di déu vong cac huéng 6
Chu dé. Bai tap thé duc 7
Bai 1. Ddng tac vuon thé va déng tac tay két hop véi bong 1
3 | Bai 2.Ddéng tac chan va déng tac lung bung két hop véi béng 2
Bai 3. Ddng tac van minh va déng tac toan than két hap véi bong 2
Bai 4. Dong tac nhay va dong tac diéu hoa két hgp véi bong Z
Chu dé. Tu thé va ki ndng van déng co ban 24
Bai 1. Lan nla vong 3
4 | Bai 2.Lan mot vong 4
Bai 3. Dong tac [6n xuobi 4
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Bai 4. Dong tacleo 6
Bai 5. Bong tac treo 7
PHAN BA. THE THAO TU CHON
Chu dé. Thé duc nhip diéu 18
Bai 1. Gidam chan phéi hop budc chan co ban 4
Bai 2. Bat nhay chan co trudc phoéi hgp cac budc co ban 4
Bai 3. Bat nhay chan co sau phéi hop cac buéc co ban 4
Bai 4. Bat nhay phéi hop cac budc co ban 6
Chu dé. Béng da 18
Bai 1. DUng bdéng béng 4
Bai 2. Dan béng bang long ban chan 4
Bai 3. D4 bong bang ma trong ban chan 5
Bai 4. Phéi hop dan va da bong 5




Phan hai
VAN DONG CO BAN

Cha dé: DOI HINH POI NGU

Bai1 PHOIHOP POI HINH POINGU

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Cham chi, ham hoc héi, tich cuc tham gia céc hoat déng rén luyén doi hinh
déi ngl va cac tro choi van déng. Tu giac, c6 ¥ thuc trach nhiém doi voi tap thé va hoan
thanh lugng van dong cla budi tap.

» Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac hoat dong trén ISp do gido
vién t6 chuc. Biét phdi hap véi ban trong I6p khi thuc hién cac bai tap doéi hinh déi nga.
Van dung dugc cac ndi dung phéi hop déi hinh hang doc, hang ngang trong tap luyén va
tro choi van dong.

* Nang luc thé chit: Thuc hién dugc cac néi dung phdi hap tap hop hang doc, tap hap
hang ngang, déng hang doc - hang ngang, diém sé hang doc - hang ngang, quay cac
hudéng, dan hang, don hang. Biét quan sat tranh, anh va déng tac mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* San bai réng rai, sach sé, an toan, khong dm uét hay tron trugt.

= Coi, d6ng hé bam gid, vach muc, phan.

®* Béng, r6 dung béng, tham dau chan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot sai tay dé thuc hién dong tac xoay cac khdp (xoay c6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac déng tac ép déo doc, ép déo ngang
theo nhip dém hodc nhac.

Chl dé: DOI HINH BOI NGU



4.Trd choi ho trg khéi dong
Tro choi: “Tung béng tiép sirc”
— Chudin bj: Béng, vach gidi han.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh hai déi choi, moi déi xép thanh hai hang doc
dung déi dién, cach nhau khoang 5 — 7 m. Ban dau hang lan lugt tung béng cho ban déi
dién r6i chay vé phia cudi hang ding dé ban tié€p theo thuc hién. D6i hoan thanh xong
trudc la doi chién thang.

Tro choi “Tung béng tiép stc”
1. KIEN THUC MO
1. Phéi hop déi hinh hang doc, déng hang, diém sé, quay cac huéng
— Chudn bi: Bung tu nhién.

- Cdch thuc hién: Gido vién huéng dan hoc sinh lan lugt thuc hién cac ndi dung phéi hop
tap hop d6i hinh hang doc, déng hang doc, diém s6 hang doc va quay cac hudng.

Tap hop hang doc

- Khdu lénh:*Thanh 1 (2, 3,4,...) hang doc... Tap hap”.

- Dong tdc: Sau khi phat khiu Iénh, ngudi chi huy (gido vién hodc nhém truéng) dung
quay ngudgi vé phia dinh tap hop va dua tay phai ra truéc chi huéng cho hoc sinh tap hop.
T6 trudng t6 1 nhanh chéng diung déi dién va cach ngusi chi huy mét canh tay. Cac t6
truéng t6 2, 3, 4,... 1an luot ding bén tréi va cach t6 trudng t6 1 mét khuyu tay. Cac thanh
vién cla ting t6 lan luct tap trung theo thi tu tir thdp dén cao sau t6 trudng ctia minh.

-
/Thanh 12, 3, 4,.\)\
\ héang doc... y
=, TOPNOD!_g

Cht gé: DOI HINH BOI NGU



Déng hang doc

- Khdu lénh:“Nhin truéc... Thang!”.

- Péng tdc: T6 trudng t6 1 diing ngay ngan, tay phai gic Ién cao, mat nhin thing.
Cac thanh vién t6 1 dua tay trai ra trudc, dat dau ngén tay cham vao vai ban phia trudc dé
dam bao cu li, d6ng thai nhin vao gay ban phia trudc dé déng hang cho thang.

Cac t6 truéng t6 2, 3, 4,... 1an lugt chéng tay phai vao hong va di chuyén sao cho
khuyu tay vira cham vao ngudi ding bén phai, déng thai chinh hang ngang cho thing.
Cac thanh vién t8 2, 3, 4,... nhin cac t6 vién cta t6 1 dé déng hang ngang va nhin ngudi
dung trudc dé dong hang doc (khéng can dua tay ra truéc dé déng hang nhu té 1).

ﬂnn ’rruo\
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Pé& két thic dong hang doc:
- Khdu lénh:“Théil".

- Ddng tdc: Tat ca trg vé tu thé ding nghiém.

Diém s6 hang doc

- Khdu lénh:“Tu 1 dén hét... Piém sd!”.

- Péng tdc: Sau khau lénh, t6 trudng clia tling t6 quay mat sang tréi ra sau va ho to s6
clia minh: 1, réi quay mat vé tu thé ban dau. Nhimg hoc sinh tiép theo lan luot diém s6

theo thu tu cho dén hét. Riéng em cudi cing khéng quay mat ra sau ma hé to sé clia minh,
sau do ho "hét!”.
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Tu thé diing nghi
— Khéu Iénh: “Nghi”

- Doéng tdc: Chung géi mét chan, don trong tam ddng 1&n chan con lai, hai tay tha long
tu nhién, khi méi c6 thé déi chan.

Tu thé diing nghiém
- Khdu lénh:“Nghiém!”,

- Péng tdc: Than ngudi ¢ tu thé diing thdng, mat nhin thing, hai tay khép sat than,
nam dau ngdn tay khép, hai gét chan sat vao nhau, hai ban chan tao thanh hinh ch V.
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Quay cachuéng
Doéng tdc quay trdi
- Khdu lénh:“Bén tréi... Quay!”

- Ddng tdc: TU tu thé ding nghiém, hoc sinh 1ay got chan trai lam tru va nla trén ban
chan phai lam diém ti, quay ngudi sang trai mét goc 90°, chan phai kiéng gét. Sau dé thu
ban chan phai vé tu thé diing nghiém.

Ddng tdc quay phai
- Khdu lénh:“Bén phai... Quay!”.
- Péng tdc: TU tu thé dling nghiém, hoc sinh lay g6t chan phai lam tru va nda trén

ban chan tréi lam diém ti, quay ngudi sang phai mot géc 90°, chan trai kiéng got. Sau d6 thu
ban chan trai vé tu thé ding nghiém.

Bén phéh

\_Quay!
\f/

Déng tdc quay sau
- Khdu lénh:*Péng sau... Quay!”.

- Péng tdc: Tu tu thé ding nghiém, hoc sinh lay g6t chan phai lam tru va nda trén
ban chan trai lam diém ti, quay ngudi sang phai mét goc 180° ra sau, chan trai kiéng gét.
Sau d6 thu ban chan trai vé tu thé didng nghiém.
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2. Phéi hop d6i hinh hang ngang, déng hang, diém sé, dan hang, dén hang

— Chudn bi: Bing tu nhién.

- Cdch thuc hién: Gido vién huéng dan hoc sinh lan luct thuc hién cac néi dung phéi hop
tap hop doi hinh hang ngang, déng hang ngang, diém sé hang ngang, dan hang ngang,
dén hang ngang.

Tap hop hang ngang

- Khdu lénh:*Thanh 1 (2, 3,4,...) hang ngang... Tap hop!”.

- Péng tdc: Sau khi phat khdu lénh, ngudi chi huy (gido vién hodc I16p trudng) ding vao
vi tri dinh tap hop, tay tréi dua sang ngang. T6 trudng t6 1 nhanh chéng ding bén tréi,
cung hudng va cach ngudi chi huy mét canh tay. Cac té trudng té 2, 3, 4,... lan luot tap hap
sau lung t6 trudng t6 1. Cac thanh vién cta tling t6 lan luct tap hop bén trai té truéng cla
minh theo thu tu ti thap dén cao.

NS
/Thanh 12, 3,4,.. )\

hang ngang..
\ Top hdp/
Déng hang ngang
- Khdu lénh:*Nhin phai... Thang!”.

- Péng tdc: T6 trudng t6 1 diing nghiém lam chudn, mét nhin thang. Céc thanh vién
t6 1 1an lugt chéng tay phai vao héng va di chuyén sao cho khuyu tay phai viia cham vao
tay trai ngudi ding bén canh, déng thoi danh mat sang phai déng hang ngang cho thang.
C4c t6 trudng t6 2, 3, 4,... dat dau ngén tay trai cham vao vai ban ding trudc dé dam bao
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cu li doc, déng thai nhin vao gay ban phia trudc dé déng hang cho thang. C4c thanh vién
t6 2, 3, 4,... nhin t6 truéng t6 minh dé déng hang ngang va nhin ngudi ding truéc dé
déng hang doc (khéng can chdng tay vao hong dé dong hang nhu'té 1),

P

NFin phéi... \
Thang!

Pé& két thic dong hang ngang:
- Khdu lénh:“Thail”.

- Ddng tdc: Tat ca trg vé tu thé ding nghiém.

Piém sé hang ngang

- Khdu lénh: “Tu 1 dén hét... Piém s6!”.

- Péng tdc: Sau khau |énh, t6 trudng cla tlng t6 quay mat sang trai va ho to s6
clia minh: 1, réi quay mat vé tu thé ban dau. Nhimg hoc sinh tiép theo lan luot diém s6
theo thu tu cho dén hét. Riéng em cudi cung khéng quay mat sang trai ma hé to sé cla
minh, sau dé h6 “hét!".

Tu 1 den heT
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Dan hang ngang
— Khdu lénh:“Ban A 1am chuan, cach mét sai tay... Dan hang!”.

- D6éng tdc: Khi ngudi chi huy hd“Ban A lam chuan” thi hoc sinh 1am chudn ding nghiém
va ho “Cé\ roi gio tay phai lén cao (nam dau ngon tay khép lai), sau do budng tay xuéng.
Khi nguai chi huy hé “Cach mét sdi tay... Dan hang!, tuy vi tri ddng trong hang ma hoc sinh
lam chuén ding tai chd, dua mét hoac hai canh tay dang ngang dé dan hang. Cac hoc sinh
con lai dua hai tay dang ngang va di chuyén dé gian cach sao cho hai ban tay minh via
cham tay ban bén canh, déng thai chinh hang ngang cho thang.

+ Hoc sinh 1am chuén sé dua tay trai dang ngang (néu ding & dau hang) hoac tay phai
dang ngang (néu ding & cudi hang) dé dan hang.

+ Hoc sinh lam chuan sé dua ca hai canh tay dang ngang (khi diing & gitia hang) dé dan hang.

“Ban Alam
/chuén,céch\
| mot sditay... /
o mhangla
gl

DPé& két thuc dan hang:

- Khdu lénh:“Thail".

- Ddng tdc: Tat ca trg vé tu thé diing nghiém.
Dén hang ngang

— Khdu lénh:“Ban A 1am chuan... Dén hang!”.

- D6éng tdc: Khi ngudi chi huy hé“Ban A lam chuan” thi hoc sinh lam chudn ding nghiém
va ho “Co! roi gio tay phai 1én cao (nam dau ngédn tay khép lai). Khi ngudi chi huy ho
“Dén hang!” thi cac hoc sinh trong hang sé di chuyén vé phia ban lam chuan va duing theo

khoang cach mot khuyu tay.
//;;wAldm
[ chudn... Do

hang! /
A
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< Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc:

Gido vién nhic lai cho hoc sinh khau 1&nh (chd y “du 1énh” va “déng [énh”) khi thuc hién
cac ndi dung: tap hop hang doc, déng hang doc, diém s6 hang doc, tu thé ding nghi -
dung nghiém, quay phai - quay trai — quay sau, tap hgp hang ngang, déng hang ngang,
diém s hang ngang, dan hang ngang, dén hang ngang.

Gido vién hudng dan 1an luot tiing nodi dung phéi hop déi hinh dé hoc sinh cé thé ndm
dugc trinh tu thuc hién cdc déng tac (cha ¥ nhdc hoc sinh vi tri ding cGia ngudi lam chuan,
thi tu xép hang va khoang cach truéce sau). Khi hoc sinh da ndm viing cac yéu cau trén mdéi
tién hanh hudng dan toan bé déng tac phéi hop déi hinh déi nga.

Gido vién mdi 8 - 10 hoc sinh 1én hé trg thuc hién mau cho ca |6p quan sat. Gido vién ho
khau lénh va hudng dan hoc sinh thuc hién cac dong tac phéi hap déi hinh déi ngi (chu
y Vi tri tap hop dé dam bao tat ca hoc sinh déu c6 thé quan sat). Gido vién c6 thé madi mot
hoc sinh bat ki 1én diéu khién nhém thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh hé kh&u Iénh sai: Khéng cach quéang gitia du 1énh va dong lénh, khau Iénh
chua dut khoat, con ling tung khi thuc hién. Gido vién can hé ré khau lénh va cho hoc sinh
thuc hién nhiéu lan.

Hoc sinh chua nhan thuc dugc vi tri diing trong hang va chua xac dinh duoc
khoang cach véi ngudi diing trudc trong tap trung hang doc (hang ngang),
déng hang, dan hang va dén hang. Gido vién nén mai mét nhém 18n 1dm mau, phan tich
va hudng dan cho ca 16p.

Péng tac quay cac huéng (quay trai - quay phai - quay sau): Hoc sinh dé bi mat
trong tam khi thuc hién, tay thudng danh sang hai bén (do hai tay tha léng). Gido vién nhac
hoc sinh dp nhe hai tay vao dui khi thuc hién déng tac quay.

ll. LUYEN TAP

Noi dung phdi hap déi hinh doéi ng ¢6 thé tap luyén theo nhém nhé hodc tap luyén
déng loat (ca I6p) nham nang cao tinh than hop téc ciing nhu hé trg cho nhiing hoc sinh
con chua thuc hién tot.

1. Luyén tap theo nhém

Gido vién can cu vao diéu kién thuc té€ dé chia |6p thanh cac nhém nhé khoang 8 - 10
hoc sinh, 1an lugt cho hoc sinh thay phién diéu khién nhém thuc hién cac néi dung phéi
hgp doi hinh d6i ngQ, gido vién quan sat va sa 16i sai cho cdc nhom (néu cé). Gido vién
huéng dan va diéu chinh déng tac cho tiing nhom khi can thiét.

Gido vién c6 thé cho cadc nhém thi dua, thuc hién dong tac (mét nhém thuc hién,
cac nhém con lai quan sat, nhan xét).
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2. Luyén tap déng loat

Gido vién can cu vao s6 lugng hoc sinh cla I6p ma cho ca I6p tap hop thanh 3 - 4
hang doc hodc hang ngang, thuc hién cac néi dung phéi hgp déi hinh déi ng.

Ban dau gido vién nén thuc hién cham dé hoc sinh c6 thé xac dinh dugc phuong huéng
va cach thuc thuc hién.

+¢ Tro choi rén luyén d6i hinh d6i ngii

Trd choi: “Bdt theo ddu chdn”

— Muc dich: Phat trién stic manh va su nhanh nhen ctia nhém ca chan, phét trién kha
nang dinh huéng trong khong gian va hoan thién néi dung phéi hop déi hinh déi nga khi
tham gia tro chaoi.

— Chudn bj: Vach xuét phat, tham d&u chan.

- Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 3 d6i, méi doi c6 sé lugng déu nhau,
xé€p hang doc sau vach xuat phat. Khi ¢ hiéu [énh, ban dau hang nhanh chéong budc vao
cac 6 trong tham theo hang doc (ban chan va than ngudi phai ding véi hudng cla dau
chan & tiing 6) cho dén vach dich dé ban tiép theo thuc hién. P6i hoan thanh truéce la
do6i chién thang.

Tro choi “Bdt theo ddu chan”

V. VAN DUNG

1. Gido vién huéng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thic méi trang 9, 12
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao ndi dung kién thic mdi trang 11
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

3. Hoc sinh ¢6 thé van dung cac ndi dung doi hinh hang doc va déi hinh hang ngang
vao diéu kién thuc té€ clia xa hoi nhu: tap trung x€p hang ngang, dan hang ngang dé tap
thé duc vao gid ra chai hodc khi tham gia cac hoat dong tap thé,...
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Bai2 BIEN POIDOI HINH

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chéat: Trung thuc khi tham gia luyén tap va tro choi rén luyén déi hinh déi nga.
Nhan ai, biét gitp d& ban khi thuc hién cac hoat déng luyén tap trén I6p.

* Nang luc chung: Van dung dugc cac néi dung bién ddi doi hinh hang doc, déi hinh
hang ngang, déi hinh vdng tron trong tap luyén va tham gia trd choi van dong.

* Nang luc thé chit: Thuc hién dugc cac ndi dung bién déi déi hinh hang doc, déi hinh
hang ngang va déi hinh vong tron.

2. Phuong tién day hoc

®* San bai réng rai, sach s&, an toan, khong &m uét hay tron truct.

= Coi, d6ng hé bam gid, méay phat nhac.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach

nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac déng tac ép déo doc, ép déo ngang;
gap, dudi g6i theo nhip dém hodc nhac.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Trd choi: “Cdnh chim dau dan”

— Chudin bi: San bai réng rai an toan, coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh x&p thanh vong tron, mat huéng tam va cach nhau
mot sai tay. Gido vién chon mot hoc sinh bat ki thi hoc sinh dé sé la “Chim dau dan” va cac
ban con lai sé lam theo dong tac cla “Chim dau dan”. Gido vién thay déi ngudi chai lién tuc
trong qua trinh choi. Gido vién c6 thé két hop v6i am nhac dé tang su hing thu cla hoc
sinh khi tham gia tro choi.
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Trd choi “Cdnh chim déu dan”
1. KIEN THUC MO

1. Bién d&i d6i hinh tir mét hang doc thanh mét vong tron - hai vong tron

— Chudn bj: B6i hinh mét hang doc.

P N
7/ Thanh mét
| hang doc... |
\ Taphop! /

e

b

- Cdch thuc hién: Gido vién huéng dan hoc sinh lan luot thuc hién cac néi dung bién déi
déi hinh ti mét hang doc thanh mot vong tron - hai vong tron.

Bién ddi doi hinh tir mét hang doc thanh mét vong tron
— Khdu lénh: “Thanh vong tron di thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”.

- Dong tdc: Hoc sinh trong 18p 1an luot di chuyén ngudgc chiéu kim déng hé thanh
vong tron (b3t diu tir ban ddu hang dén hét). Cing c6 thé vira di viia ndm tay nhau
(hoc sinh di truéc dua ban tay trai ndm ldy ban tay phai clia hoc sinh di sau). Khi da tao
thanh vong tron, hoc sinh van tiép tuc di chuyén dé diéu chinh vong tron cho phu hop vai
dia hinh cu thé.

- Khdu lénh: “Pung lai... Bing!”.
- béng tdc: Tat ca dung lai, mat huéng theo chiéu vong tron.
- Khdu lénh: “Bén tréi... Quay!”

- Déng tdc: Tat ca thuc hién déng tac quay trai dé quay mat vao trong vong tron.
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/7 Thanh vong tron di
‘\Mudng (chay thusng).
. Bioe Gl

Bién ddi doi hinh tir mét vong tron thanh hai vong tron

Diéms6theo1-2,1-2,...

- Khdu lénh:“Ban A lam chuan, theo 1-2,1-2,... Piém s8!".

- BOng tdc: B4t dau tur ban A, cac ban 1an lugt quay mat sang trai va hoé to sé clia minh
theo thu tu 1 - 2 réi tré vé tu thé ban dau. Riéng ban cuéi ciing khéng quay mat ma chi
hé to s6 cla minh va ho “hét!”.

— — ;
//Bqn Aldm chuon,\L !
\ theol1-21-2..4

~_pigmssl (@

Bién d6i déi hinh tirmét vong tron thanh haivong tron

- Khdu lénh:*Thanh hai vong tron... Budc!”.

- Péng tdc: Ban s6 1 lam chuan, ban sé 2 budc 1Ui chan phai vé sau ban s6 1 réi thu
chan trai vé tu thé ding nghiém.

Thcmh hai vong)
\‘\ Tron BLIOC'
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2. Bién ddi déi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron - nhiéu hang
ngang va nguoc lai
— Chudn bj: D6i hinh 2 (3, 4,...) hang doc.

- Cdch thuc hién: Gido vién huéng dan hoc sinh lan luct thuc hién cac néi dung bién déi
doi hinh tt nhiéu hang doc thanh mét vong tron — nhiéu hang ngang va nguac lai.

Bién ddi ddi hinh tir nhiéu hang doc thanh vong trén

- Khdu lénh: “Thanh vong tron di thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”.

- Péng tdc: Hoc sinh trong 16p lan luat di chuyén ngugc chiéu kim déng hé thanh vong
tron (bt dau tu t6 1 dén hét). Clng cé thé vira di viia ndm tay nhau (hoc sinh di truéc dua
ban tay trai ndm Iy ban tay phai ctia hoc sinh di sau). Khi da tao thanh vong tron, hoc sinh
van tiép tuc di chuyén dé diéu chinh vong tron cho phu hgp véi dia hinh cu thé.

_«

“Thanh vong fron
di thusng (chay )
thudng)... Budc

Chay) _~

- Khdu lénh:“Pung lai... Bing!”.

- Ddng tdc: Tat ca dung lai, mat huéng theo chiéu vong tron.
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- Khdu lénh:“Bén tréi... Quay!”

- Doéng tdc: Tat ca thuc hién doéng tac quay trai dé€ quay mat vao trong vong tron.

Bién ddi di hinh tir vong tron thanh nhiéu hang ngang
— Khdu lénh:“Bén phai... Quay!”.
- Doéng tdc: Tat ca thuc hién déng tac quay phai dé quay mat theo huéng vong tron.

- Khdu lénh:“Thanh 2 (3, 4,...) hang ngang di thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”.

- Péng tdc: Hoc sinh trong I6p lan luot di chuyén theo chiéu vong tron (ngudgc chiéu
kim déng hd), sau d6 bat dau tur t6 trudng té 1, lan luct tach khéi vong tron chuyén thanh
2 (3, 4,...) hang ngang tai vi tri dugc quy dinh.

i Lo
/,ﬂdnh bdn hang \\
4 ngang di thuéng \ £2 £ b (ap) ]
0 o
AL
v

L\ (chay thudng)... Buy
C

2! Chay)!
\‘\\( V) o
ai 2hee

e =

L
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<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc:

Gido vién huéng dan tiing noéi dung bién déi déi hinh trudc dé hoc sinh c6 thé nha lai
va ndm dugc cac budc tién hanh, cach thic di chuyén, 6n dinh hang. Khi hoc sinh d& ndm
viing cac yéu ciu trén mdi tién hanh huéng dan phéi hap bién déi déi hinh.

Gido vién mai 8 - 10 hoc sinh 1én ho trg thuc hién mau cho ca I6p quan sat. Gido vién
hé khau lénh va huéng dan hoc sinh cach thuc hién diém s6 va bién déi déi hinh (chu y
vi tri tap hop dé€ dam bao tat cd hoc sinh déu c6 thé quan sét). Gido vién cé thé mai mot
hoc sinh béat ki 1én diéu khién nhém thuc hién dé ca 16p quan sat va nhan xét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh hé kh&u lénh sai: Khéng cach quang gitta du 1énh va dong lénh, khau 1énh
chua dut khoat, con luing tung khi thuc hién, hé khong diang giai doan. Gido vién can hé ré
kh&du lénh, nhic hoc sinh cht y phan doan céc giai doan phu hgp va cho hoc sinh thuc hién
nhiéu lan.

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

Poéng tac di chuyén khi chuyén déi hinh: Hoc sinh budc di khong déu (téc dé
di chuyén qué nhanh hodc qua cham so v&i cac hoc sinh khac) lam hang bi dén hodc
ngat quang. Gido vién nhac hoc sinh chu y quan sat va phdi hop téc d6 di chuyén véi cac
hoc sinh khac trong hang.

. LUYEN TAP

Néi dung bién déi doéi hinh déi ngi cé thé tap luyén theo nhém nhé hoidc tap luyén
déng loat (ca I6p) nham néang cao tinh than hop tac cing nhu hé trg cho nhiing hoc sinh
con chua thuc hién tét.

1. Luyén tap theo nhém

Gido vién can c( vao diéu kién thuc té dé chia I6p thanh cdc nhém nhé khoang 8 - 10
hoc sinh, 1an luot cho hoc sinh thay phién diéu khién nhém thuc hién bién déi déi hinh tai
khu vuc quy dinh.

Gido vién quan sat, stfa |6i sai cho tting nhém (néu cd) va mai cac nhém thi dua, lan luot
trinh dién déng tac trudc 16p dé€ hoc sinh cdc nhém khac nhan xét, danh gia.

2. Luyén tip dong loat

Gido vién can c vao s6 lugng hoc sinh clia I6p ma cho ca I6p tap hop thanh 3 - 4
hang doc (chu y khodng cach gilta cac thanh vién & moi hang va gilta cac hang doc véi
nhau phai ddm bao viia du dé thuc hién dugc déng tac).

Ban dau gido vién nén thuc hién cham (c6 thé cho hoc sinh thuc hién 1an lugt tting noi
dung) dé hoc sinh ¢6 thé xac dinh phuong hudng va cach thuc thuc hién bién déi déi hinh.
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+¢ Tro choi rén luyén d6i hinh d6i ngii

Trd choi: “Chan - 1é khdc nhau”

— Muc dich: Hoan thién néi dung bién déi doi hinh, phét trién kha nang chu y va phan xa
cla hocsinh.

— Chudn bi: San bai réng rai va an toan.

— Cdch choi: Gido vién cho ca I6p xép thanh EE ohEnT

{ e ~
L ngbi xudng!
\g 9

vong tron, khodng cach khoang mét canh tay
va diém s6 tUr 1 dén hét. Khi gido vién hé hiéu

[énh thi cac hoc sinh ¢6 s6 tuong tng phai thuc
hién theo (vi du: cac s6 chan ngdi xuéng, cac sé
[& nhay vé truéc 1 budc,...). Hoc sinh nao thuc
hién khéng didng yéu cau hoac thuc hién cham
xem nhu thua cudc. Gido vién c6 thé thay doi
hiéu lénh lién tuc hodc cach chai (vi du: cac sé
chia hét cho 3 tién lén trudc hai budc,...) dé
nang cao dé khé cta trd chai.

Trd chai “Chdn - 1é khdc nhau”

V. VAN DUNG

1. Cach thuc hién bién d6i doi hinh tir moét vong tron thanh hai vong tron:

- Khdu lénh:“Thanh hai vong tron... Budc!”,

- Péng tdc: Ban s6 1 lam chuan, ban sé 2 budc lui chan phai vé sau ban s6 1 réi thu
chan trai vé tu thé ding nghiém.

2. Su khac biét gitia bién do6i doéi hinh ti mét vong tron thanh nhiéu hang ngang va
bién d&i ti moét vong tron thanh nhiéu hang doc:

TU mdt vong tron thanh nhiéu hang ngang| Tir mét vong tron thanh nhiéu hang doc

- Khdu lénh: Thanh 2 (3, 4,...) hang ngang
di thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!

- Cdch thuc hién: Hoc sinh trong I6p lan
luot di chuyén theo chiéu vong tron (ngugc
chiéu kim déng hé), sau dé bat dau tu t6
truéng té 1, lan luot tach khoi vong tron
chuyén thanh 2 (3, 4,...) hang ngang tai vi
tri dugc quy dinh.

- Khéu lénh: Thanh 2 (3, 4,...) hang doc
di thuong (chay thudng)... Budc (Chay)!

- Cdch thuc hién: Hoc sinh trong Iép lan
luot di chuyén theo chiéu vong tron (ngugc
chiéu kim déng ho), sau dé bt dau tu t6
truéng té 1, lan luot tach khéi vong tron
chuyén thanh 2 (3, 4,...) hang doc tai vi tri
dugc quy dinh.

3. D6i hinh vong tron c6 thé duge van dung khi tham gia cac trd choi van déng tap thé.
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Bai3 PHOIHOP DI PEU VONG CAC HUGNG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chéat: Nhan i, biét gitip d& ban khi thuc hién cac hoat déng luyén tap trén I6p.
Tu gidc, tich cuc tham gia cac hoat déng rén luyén phéi hop di déu vong cac huéng.
Cham chi, hoan thanh lugng van déng ctia bubi tap.

* Ndng luc chung: Cé y thuc tu gidc xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha. Biét nhan
xét va hd trg ban thuc hién dung déng tac di déu vong cac huéng trong cac budi tap.
Van dung dugc cac ndi dung phoéi hop di déu vong cac hudng trong tap luyén va tro choi
van dong.

* Nang luc thé chat: Thuc hién dugc cac ndi dung phéi hop di déu vong tréi, di déu
vong phai va di déu vong sau. Biét quan sét tranh, anh va déng tac mau clia gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* San bai réng rai, sach sé, an toan, khong dm uét hay tron truct.

= Coi, d6ng hé bam gid, vach muc, phan, nam.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac déng tac ép déo doc, ép déo ngang,
chay theo dia hinh tu nhién theo nhip dém hoac nhac.

4.Trod choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Chui qua hang”

— Chudn bj: San bai rong rai, khéng am uét va tron truat.

— Cdch choi: Gido vién chia I&p thanh hai do6i, méi déi ¢ s6 luong déu nhau, xép thanh
hai hang doc, quay mat vao nhau. Hai hoc sinh ding déi dién nhau tao thanh mét cap, dua
tay ra trudc, cao ngang vai va cham vao nhau dé tao thanh “hang”. Khi c¢é hiéu Iénh cua
gido vién, cap doéi & cudi hang dat tay nhau chui qua “hang” (ngudi khéng cham vao
“hang”), 1én dén dau hang thi dung lai, dua tay ra trudc tao thanh “hang”. Lan luct cac cap
khéc tiép tuc choi cho dén hét, d6i hoan thanh trudc 1a déi chién thang.
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Tro choi “Chui qua hang”
1. KIEN THUC MO

1. Phéi hop giam chan tai ché - di déu vong bén trai (phai)
— Chudn bj: B6i hinh hai hang doc.

il i

// Thanh hai %
| hangdoc... |
L\Tc}phcp!//

- Cdch thuc hién: Gido vién huéng dan hoc sinh lan luct thuc hién cac néi dung phéi hop
giam chan tai ché - di déu vong bén trai (phai).

Gidm chén tai ché

- Khdu lénh:“Giam chan... Giam!”,

- Péng tdc: Mt nhin thdng, dau khong cui, than ngudi thang, thuc hién dong tac l3p lai
theo nhip 1-2.

+ Nhip 1: Nang dui tréi Ién cao, ban chan cach mat dat 10 — 15 ¢cm, déng thai tay trai
danh théng ra sau, tay phai gap trudc nguc. Tiép theo, cing mét Itc gidm chan trai xuéng
dat (dung vao nhip 1), nang dui phai [&n cao, tay phai danh thang ra sau, tay trai gap trudc
nguc.

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

B
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Ddng tac di déu

- Khdu lénh:“Di déu... Buéc!”.

- Dong tdc:

+ Nhip 1: Buéc chan trai ra trudc khoang 20 - 30 cm, cham dat (ddng vao nhip 1),
déng thai nang dui phai lén, tay phai danh thing ra sau, tay trai gap trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, budc chan phai ra truéc cham dat (dung vao nhip 2),
déng thai nang dui trdi lén, tay trai danh thang ra sau, tay phai gap trudc nguc.

Pi déu vong bén trai
— Khdu lénh:“Vong bén tréi... Busc!”,

- Péng tdc: Khi nghe khédu lénh, hoc sinh ddu hang ngoai ciing bén trai lam chuan, gidm
chan tai ché hodc budc ngén hon, déng thai chuyén huéng vong bén trai, nhiing hoc sinh
dau hang ctia cac hang con lai budc dai hon theo huéng vong dé gilr thang hang ngang;
khi da vong theo dung huéng, tiép tuc di déu theo huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién
nhu hoc sinh di truéc.

ol 3
[ Vongbeén
\_trdi... Budel &

Pi déu vong bén phai

- Khdu lénh:*Vong bén phai... Busc!”,

- Pong tac: Khi nghe khau I&nh, hoc sinh ddu hang ngoai cling bén phai lam chuan,
gidam chan tai ché hodc budc ngdn hon, déng thdi chuyén hudéng vong bén phai,
nhiing hoc sinh dadu hang clia cac hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé gil
thdng hang ngang; khi da vong theo dung huéng, tiép tuc di déu theo hudéng thang.
Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truéc.
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Pung lai
— Khdu lénh:*Pung lai... Bing”
- Déng tdc:

+ Du [énh “Pung lai” khi ban chan phai cham dat, chan trai tiép tuc nang Ién dé thuc
hién nhip 1.

+ Pong l1énh “Puing!” (vao thai diém ban chan phai cham dat) & nhip tiép theo thi chan
trai giam thém mot nhip réi thu chan phai vé tu thé ding nghiém.

k//Dt‘mg ... \\>
. bangl
_—

2. Phéi hop gidm chan tai ché - di déu vong sau
— Chudn bi: D6i hinh hai hang doc.

“Thénh hm\
/hongdoc
> Tophopl A

— Cdch thuc hién: Gido vién hudng dan hoc sinh lan luct thuc hién cac nodi dung phéi hap
giam chan tai chd, di déu vong sau.

Giam chan tai ché
- Khdu lénh:“Giam chan... Giam!”

- Péng tdc: Mt nhin thang, dau khéng cui, than ngudi thang, thuc hién déng tac l3p lai
theo nhip 1-2
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+ Nhip 1: Nang dui tréi Ién cao, ban chan cach mat dat 10 — 15 ¢cm, déng thai tay trai
danh théng ra sau, tay phai gap trudc nguc. Tiép theo, cing mét Itc gidm chan tréi xuéng
dat (dung vao nhip 1), ndng dui phai I&n cao, tay phai danh thing ra sau, tay trai gap
trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, chan phai giam xuéng dat (ding vao nhip 2), nang dui trai
l&n cao, tay trai danh thing ra sau, tay phai gap trudc nguc.

Ddng tac di déu

- Khdu lénh:“Di déu... Budc!”.

- Dong tdc:

+ Nhip 1: Buéc chan tréi ra truéc khoang 20 - 30 cm, cham dat (ddng vao nhip 1),
déng thai nang dui phai lén, tay phai danh thing ra sau, tay trai gap trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, budc chan phai ra truéc cham dat (dung vao nhip 2),
déng thai nang dui tréi lén, tay trai danh thang ra sau, tay phai gap truéc nguc.

Pi déu vong sau

- Khdu lénh:“Bén trai (phai)... Vong sau... Bugc!”,

- Dong tdc: Khi nghe khau lénh, hoc sinh dau hang ngoai cling bén trai (phai) lam
chuén, gidam chan tai ché hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudng vong bén trai
(phai) - ra sau theo huéng ngugc lai, nhiing hoc sinh dau hang cla cac hang con lai budc
dai hon theo huéng vong dé giti thdng hang ngang; khi da vong theo ding hudng, tiép
tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.
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DPung lai

- Khdu lénh:*Pung lai... Bing!”.

- Dong tdc:

+ Du Iénh “Pung lai” khi ban chan phai cham dat, chan trai tiép tuc nang Ién dé thuc
hién nhip 1.

+ Pong lénh “Pung!” (vao thsi diém ban chan phai cham dat) & nhip tiép theo thi
chan trai giam thém mét nhip réi dua chan phai vé thanh tu thé diing nghiém.

G <
7 Pung lai... N
\ baing!  /

N
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< Huéng dan day hoc kién thiic méi

Gido vién nén cho hoc sinh 6n lai cac déng tac giam chan tai ché, di déu - dung lai,
di déu vong trai, di déu vong phai va di déu vong sau trudc khi thuc hién néi dung
phéi hop di déu vong cac hudng.

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

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac di déu vong cac hudng dé hoc sinh ¢6 thé quan sat,
nédm dugc biéu tugng khai quat ban dau cla déng tac di déu vong cac hudng va dung lai.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu ta, giai thich cac budc tién hanh cac déng
tac khi phéi hop di déu vong cac hudng. Cha y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé
mé&c phai (mai chan, vi tri tay, khodng cach budc chan, trong tdam co thé khi vong bén
trdi,...) khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac di déu vong cac hudng dé hoc sinh c6 thé ndm viing toan
b6 dong tac. Gido vién cé thé moi mot hodc mot nhém hoc sinh bat ki 18n thuc hién dé ca
I6p quan sat, nhan xét va stra 16i sai (néu cd).
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Luu y: D& gitip hoc sinh 1am quen dan véi dong tac, § nhiing budi tap dau, gido vién nén
vé vach gidi han tai vi tri vong dé hoc sinh c6 thé dinh huéng duogc géc dé, khoang cach
khi di déu vong bén trai. Khi hoc sinh da thuc hién t6t, gido vién c6 thé dung vat chuan
(coc, ndm,...) dé€ danh d&u vi tri vong bén trai.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh co gdi qua cao va dat ca ban chan cham dat, hai tay danh khéng ding
(cling tay — cling chan) va dau hoi cti khi thuc hién di déu. Gido vién can lam mau chinh
xac déng tac va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai tu thé.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi di va ding lai, khoang cach cac buéc chan khéng
déu hodc qua dai. Gido vién can cho hoc sinh thuc hién cham ban dau sau dé méi nhanh
dan, nhic hoc sinh chud y khoang cach cac budc chan.

Khi ding lai, co thé lao vé phia trudc hodc di qua buéc quy dinh. Gido vién can gitp
hoc sinh xac dinh nhip budc chan khi diing lai va can tap nhiéu lan.

Hoc sinh dé bi mat thang bang, than ngudi thudng nghiéng sang trai (phai) tai
diém vong. Gido vién nhic nhé hoc sinh gili thdng ngusi khi thuc hién vong bén trai.

Hoc sinh khéng giir duoc khoang cach véi ban di truéc lam cho hang doc bi dén tai
vi tri vong khi thuc hién mét hang doc di déu véng bén trai (phai). Gido vién nén ding
tai vi tri vong dé€ nhic hoc sinh diéu chinh khoang cach hang doc theo huéng di méi.

Hoc sinh hang bén trong di qua nhanh tai vi tri vong lam cho hoc sinh cac hang
di bén ngoai khéng theo kip, gay réi loan d6i hinh. Gido vién nén cho hoc sinh tap
lan lugt ti hai hang doc réi téi ba hodc bén hang doc dé hoc sinh diéu chinh hang ngang
theo huéng di méi.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi di vong sau, khoang cach cac buéc chan khéng déu
hoac qua dai tai vi tri vong. Gido vién can dung tai vi tri vong dé nhic nhé va giup hoc
sinh diéu chinh khoang cach gitra cac budc di.

Hoc sinh thuc hién di vong khéng dung theo khau Iénh cta ngudi chi huy. Gido vién
c6 thé di chuyén theo hang dé hoc sinh ¢6 thé nghe ré khiu lénh.

lIl. LUYEN TAP
1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho ca I18p luyén tap theo hinh thic ca nhan; gido vién quan sat, ho trg hoc
sinh khi can thiét. Trong qua trinh luyén tap ca nhan, hoc sinh c6 thé quan sat cac ban khéc
dé tu diéu chinh déng tac, phét trién nang luc tu chd — tu hoc trong khi luyén tap dong tac
di déu vong cac huéng.

2. Luyén tap cap doi

Gido vién cho ca I16p luyén tap theo hinh thic bt cap véi nhau; gido vién quan sat,
hé trg hoc sinh khi can thiét. Bén canh dé, khi luyén tap theo cap déi (mot hoc sinh hé cho
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hoc sinh con lai thuc hién déng tac), hoc sinh c6 thé quan sat ban cung tap, tu diéu chinh
ddng tac cla ban than cling nhu nhan xét déng tac clia ban tap cung.

3. Luyén tap theo nhom

Gido vién chia I&p thanh cac nhém nhé khodng 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh
thay phién diéu khién nhém thuc hién cdc déng tac phdi hop di déu vong céc hudng va
dung lai; gido vién quan sat tiing nhom va stra 16i sai cho cdc nhém (néu co).

4, Luyén tap dong loat

Gido vién cho hoc sinh tap hop thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac phéi hop di
déu vong cac hudng va ding lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé giup
hoc sinh c6 thé xac dinh chan thuc hién dong tac, chu ¥ stia sai cho hoc sinh (néu co).

¢ Tro choi rén luyén d6i hinh d6i ngii

Tro choi: “Ciing vu'ot chuéng ngai vat”

— Muc dich: Rén luyén ki thuat di déu vong céc huéng, phat trién kha niang khéo léo,
nhanh nhen va phéi hgp van dong.

— Chudin bj: Nam; vach xuat phat, vach dich; coi; déng hé bam gid.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh 2 - 4 d6i, méi d6i ¢6 s6 luong déu nhau, xé€p hang
doc sau vach xuat phat, ban phia sau cach ban phia truéc mét canh tay. Khi cé hiéu Iénh,
cac doi thuc hién déng tac di déu vé trudc, ludn qua cac chudng ngai vat dé vé dich. Poi vé
dich sém nhat va khéng cham vao cac chuéng ngai vat 1a déi chién thang. Gido vién c6 thé
thay d6i khoang cach, vi tri, s6 lugng clia cac chudng ngai vat dé tang hodc giam d6 khé
cla trd chaoi theo nang luc ctia hoc sinh.

Tro chai “Clng vuot chudéng ngai vat”
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V. VAN DUNG

1.

- Poéng tac gidm chan tai ché:

+ Nhip 1: Nang dui tréi Ién cao, ban chan cach mat dat 10 — 15 ¢cm, déng thai tay trai
danh théng ra sau, tay phai gap trudc nguc. Ti€p theo, cing mét Itc gidm chan tréi xuéng
dat (dung vao nhip 1), ndng dui phai I&n cao, tay phai danh thing ra sau, tay trai gap
trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, chan phai giam xuéng dat (ding vao nhip 2), nang dui trai
l&n cao, tay trai danh thdng ra sau, tay phai gap trudc nguc.

- Péng tac di déu:

+ Nhip 1: Buéc chan trai ra trudc khoang 20 - 30 cm, cham dat (ddng vao nhip 1),
déng thai nang dui phai lén, tay phai danh thing ra sau, tay trai gap trudc nguc.

+ Nhip 2: Tiép theo nhip 1, budc chan phai ra truéc cham dat (dung vao nhip 2),
déng thai nang dui tréi lén, tay trai danh thang ra sau, tay phai gap truéc nguc.

2.

- Déng tac di déu vong bén trai:

Du l&énh “Vong bén trai” va déng |énh “Budc!” déu roi vao chan trai. Khi nghe dong lénh
“Budc!”, hoc sinh chuyén huéng vong bén trai; khi da vong theo dung hudng, tiép tuc di
déu theo huéng thang.

- Déng tac di déu vong bén phai

Du lénh “Vong bén phai” va déng lénh “Budc!” déu rai vao chan phai. Khi nghe déng
lénh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng vong bén phai; khi da vong theo ding hudng, tiép tuc
di déu theo hudng thang.

- Déng tac di déu vong sau:

Du Iénh “Bén trai (phai)... Vong sau” va déng Iénh “Budc!” déu roi vao chan trai (phai).
Khi nghe déng lénh “Budc!, hoc sinh chuyén hudng vong bén trai (phai) - ra sau theo
hudng nguac lai; khi da vong theo ding hudng, tiép tuc di déu theo hudng thang.

3. Pong tac di déu vong cac huéng thudng ducc van dung khi tham gia xép hang
dudi san va di chuyén lén I6p.
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DONG TAC TAY

Bai1 DONGTACVUONTHOV
KET HOP V61 BONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chét: Cé y thuc trach nhiém vai ban than trong viéc tap luyén cac déng tac clia
bai tap thé duc dé nang cao sutic khoé hang ngay. Cham chi, hoan thanh lugng van déng
khi tham gia tap luyén trén I6p theo yéu cau cla gido vién.

» Nang luc chung: Tu giac, biét xem trudc cac néi dung bai hoc tai nha, chtt déng thuc
hién cac déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gid 1&n 16p. C6 thé van dung dugc déng
tac vuon thé va dong tac tay két hop véi béng vao hoat dong tap luyén hang ngay.

* Ning luc thé chat: Thuc hién duge ddng tac vuon thé va dong tac tay két hop véi
béng. Biét stia sai d6ng tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

®» San tap sach sé, khong 4m udt hay tron truot.

* PAng hé bam gid, cdi, béng hoi, r6 dung bong.

» Coc chidan, ndm, phan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot sai tay dé thuc hién dong tac xoay cac khép (xoay c6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac danh tay cao - tay thap, ép
déo doc va ép déo ngang theo nhip dém hoac theo nhac.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Trd choi: “Méo bat chuét”

— Chudn bi: San réng ¢ vach muc & gitia.

— Cdch choi: Gido vién chia I&p thanh hai doi véi s6 lugng hoc sinh méi déi déu nhau,
dung & hai bén san choi so véi vach muc & gitra san. Khi ¢6 hiéu [énh “bat dau’, mét ban
hoc sinh bat ki (déng vai m&o) & ca hai déi sé luan phién chay qua vach gilia san dé cham
vao cac ban cta doi déi phuong (d6ng vai chuét). Khi qua vach, hoc sinh déng vai méo
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phai ho lién tuc khéng duoc ngét quang (1ay hoi) “Bat... B4t... Bat...” dé duy tri luct chai
clia minh. Sau mot khoang thai gian quy dinh, d6i “bat” dugc nhiéu ngudsi choi ctia doi doi
phuong hon |a déi chién thang. Gido vién c6 thé tang sé lugng hoc sinh déng vai méo &
mdi luagt choi (2 - 3 ban) dé tang d6 kho cua tro chai.

Luu y: Hoc sinh dong vai méo chi can cham vao déi phuong dong vai chudt la xem nhu

da“bat” dugc, gido vién nhic hoc sinh khéng x6 ddy nham tranh té nga gay nguy hiém cho
hoc sinh.

Trd choi “Meéo bdt chudt”

1. KIEN THUC MO
1. Déng tac vuon thé két hop véi béng

TTCB 1 2 3 4
— TTCB: Blng nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Budc chan tréi ra trudc, chan phai kiéng gét, ddng thoi hai tay cdm bong dua
ra trudc - [én cao, ngtia mat, hit sdu vao bang mui.

— Nhip 2: Ha g6t chan phai dong thai hai tay cam bong dua xudng truéce dui, cui dau,
thd ra tur tir bang miéng.

— Nhip 3: V& tu thé nhu nhip 1, hit sdu vao bang mi.
— Nhip 4: VETTCB, thd ra tir tU bang miéng.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung buéc chan phai ra trudc.

Chu ¢&: BAI TAP THE DUC



2. Pdng tac tay két hop véi béng

TTCB 1 2 3 4

— TTCB: Dung nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng béang vai, déng thoi hai tay cam béng dua
ra trudc.

— Nhip 2: Hai tay cam béng dua Ién cao, nglia mat.

— Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

— Nhip 4: VETTCB.

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

< Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hgp véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién gigi thiéu tén goi dong tac, thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc
sinh c6 thé quan sat, ndm duoc khai quét biéu tuong ban dau clia déng tac vuon thé va
dong tac tay két hop véi bong.

Lan 2:Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
¢6 thé sir dung tranh minh hoa dé giip hoc sinh hiéu ré haon cac nhip clia dong téc
vuon thé va dong tac tay két hop vsi béng.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac vuon thd va dong tac tay két hop véi bong dé hoc sinh ¢6
thé ndm viing toan bd déng tac. Gido vién c6 thé mdi mét hoc sinh hodc moét nhém bat
ki thuc hién lai déng tac vuon thé va dong tac tay két hap véi bong dé ca I6p quan sat,
nhan xét va sta |6i sai (néu o).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac vuon thé két hogp véi béng: Hoc sinh thudng thuc hién
dong tac véi nhip quéa nhanh, chua ddng véi tinh chat ctia déng tac vuon thd, chua biét
cach hit tha sau khi phéi hop véi dong tac. Gido vién nén cho hoc sinh ding tai chd
thuc hién dong tac vuon thé két hap vai hit tha sau trudce khi thuc hién toan bé dong tac,
nhéc hoc sinh khéng thuc hién dong tac quéa nhanh.
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Khi thuc hién déng tac tay két hop véi béng: Hoc sinh thudng thuc hién tu thé tay
cam bong khéng chinh xac vé phuong hudng, bién dé thuc hién dong tac chua chinh xac
(hai canh tay khong dudi thing, 1ong ban tay tiép xic béng chua chinh xac, lam rai béng
khi thuc hién déng tac,... ). Gido vién can hudng dan hoc sinh cach cam bdng ding céch,
6 thé cho hoc sinh thuc hién déng tac tay khong trudc dé xac dinh phuong hudng chuyén
dong cua tay.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién huéng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac vuon tha va dong tac tay
két hop véi bong.

+ Trong qua trinh tu luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat dé tu stra sai hodc giup cho ban
clng tap sla sai (néu co) dé gilp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh luyén tap.

2, Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cap véi nhau, sau dé tién hanh thuc hién déng tac vuon
thé va déng tac tay két hop véi béng: moét hoc sinh dé€m nhip, hoc sinh con lai thuc hién
dong tac hodc ca hai hoc sinh cing dém nhip va thuc hién déng tac xem ai thuc hién
tét hon.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat, stra sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
luyén tap.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh luyén tap theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh luyén tap).

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

+ Gido vién c¢6 thé cho cac nhém thi dua, trinh dién vsi nhau thuc hién déng tac
(Mot nhém thuc hién, cdc nhdm con lai quan sat, nhan xét).

4. Luyén tap déng loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hodc vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cadch nhau mot sai tay dé tién hanh luyén tap déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip, thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo, chu y
dém cham, thuc hién cing hudng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chi y cac 16i sai (néu co).
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+ Sau khi hoc sinh ndm sa b déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hodac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé cac ban
thuc hién theo, gido vién quan sét va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

Luu y: P& gilp hoc sinh lam quen dan véi dong tac vuon thé va dong tac tay két hop
vGi bong, & giai doan ban dau gido vién nén cho hoc sinh tap tay khong trudc khi két hop
véi béng.

* Tro choi bé tro khéo léo

Tro choi: “Ném triing bong”

- Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van dong va stic manh clia nhém co tay.

— Chudin bi: Vach xuét phét, r6 dung béng, béng, vat chuén.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac déi choi véi méi doi choi cé sé luong hoc sinh
déu nhau, tap hop theo cac hang doc, cach nhau khoang 1,5 - 2 m, ding sau vach xuat
phat. Khi cé hiéu |&nh, ban dau hang sé |dy bong tu r6, ding tai chd ném vé truée lam nga
vat chuédn (bong dugc dat ¢é dinh) cach vach xuat phat 7 - 10 m r6i di chuyén ra sau hang
dung dé ban tiép theo thuc hién lugt choi. Sau mét khoang thoi gian quy dinh, d6i ném
tring va lam nga nhiéu vat chuan hon la déi chién thang.

Luu y: Gido vién c6 thé thay d6i khodng cach gilia vat chudn vai vach xudt phat hodc
thay ddi kich thudc vat chudn dé tang hoac giam dé khé cha trd choi cho phu hop véi kha
nang clia hoc sinh.

Tro choi “Ném tring béng”

V. VAN DUNG
1. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 28
trong sach giado khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Khi thuc hién dong tac vuon tha két hgp véi bong, cac nhip 1, 3, 5 va 7 sé hit sau vao
bang mui, con cac nhip 2, 4, 6 va 8 sé th& ra tur tr bang miéng.
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Bai2 DONGTAC CHAN VA PONG TAC LUNG BUNG
KET HOP VGI1 BONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chéat: C6 y thic trach nhiém véi ban than trong viéc tap luyén cac déng tac
bai tap thé duc dé nang cao stc khoé hang ngay. Cham chi, hoan thanh luong van déng
khi tham gia tap luyén trén I6p theo yéu cau cla gido vién.

» Nang luc chung: Tu giac, biét xem trudc cac néi dung bai hoc tai nha, cht déng thuc
hién cac déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gis |én |6p. C6 thé van dung dugc déng
tac chan va dong tac lung bung két hap véi béng vao hoat déng tap luyén hing ngay.

* Ning luc thé chat: Thuc hién dung déng tac chan va déng tac lung bung két hop véi
béng. C6 thé tu stia sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.,

2. Phuong tién day hoc

®» San tap sach s&, khéng 4m udt hay tron truot, dam bao an toan khi tap luyén.

* Déng hé bam gig, coi.

» Béng hoi, phan, nhac, luéi va c6t lugi, bang mau (xanh - vang - do).

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay b, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
cli gap than theo nhip dém hodac theo nhac.

4.Trd choi ho tro khéi dong

Tro choi:“Lam theo tin hiéu giao théng”

— Chudin bi: Bang mau (xanh - vang - dé), coi.

— Cdch choi: Gido vién cho 16p xép thanh vong tron va lam theo tin hiéu clia gido vién
dugc quy udc nhu sau: den xanh thi chay cham, dén vang thi di b, dén dé thi dung lai.
Hoc sinh lam chua ding hodc lam cham hon so véi tinh hiéu thi xem nhu thua cudc.
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Tro chai“Lam theo tin hiéu giao théng”
Il. KIEN THU'C MO
1. Déng tac chan két hop véibéng

TTCB 1 2 3 4
— TTCB: Bung nghiém, hai tay cam béng trudc dui.

— Nhip 1: Kiéng g6t hai chan, déng thoi hai tay cam béng dua ra trudc - 1én cao.

— Nhip 2: Ha g6t hai chan, khuyu géi dui song song mat dat, dong thaoi tay cdm boéng ha
Xuong trudc mat.

— Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.
— Nhip 4: V& TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
2. Péng tac lung bung két hop véi béng
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— TTCB: Bung nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, déng thai hai tay cdm bong dua ra
trudc — [én cao, nglia mat.

— Nhip 2: Cui dau, gap than sau, hai tay cam béng cham dat, chan thang.

— Nhip 3: Nang than ngudi lén, diing thang, hai tay cam béng dua ra truéc, mat nhin
phia trudc.

— Nhip 4: VETTCB.

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

<* Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tap déng tdc ci: Gido vién t6 chic cho ¢a I6p 6n tap dong loat hodc theo nhém
cac déng tac vuon thé va dong tac tay két hop véi béng 1 - 2 1an trudce va sau khi huéng
dan déng tac chan va déng tac lung bung két hop vai bong.

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén [am mau déng tac 2 - 3 l1an, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

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

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién doéng tac. Gido vién
¢6 thé sir dung tranh minh hoa dé gitip hoc sinh hiéu ré hon cac nhip cla déng tac chan va
dong tac lung bung két hop véi bong.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac chan va dong tac lung bung két hop véi béng dé hoc sinh
¢6 thé& ndm viing toan bo dong tac. Gido vién c6 thé mai moét hoc sinh hodc mét nhém bat
ki thuc hién lai déng tac chan va dong tac lung bung két hap vai béng dé ca I16p quan sat,
nhan xét va sta |6i sai (néu o).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac chan két hop véi béng: Hoc sinh khi kiéng gét hai chan
thudng dé mat thang bang, khi khuyu géi thudng khom lung vé trudc va quén ha got hai
chan, bién d6 thuc hién ddng tac tay chua chinh xac (co tay khi dua béng Ién cao va ha
béng xuéng trudc mat). Giao vién nén cho hoc sinh tay chéng héng, thuc hién déng tac
kiéng got va ha got két hgp khuyu gdi theo nhip dé tao cdm gidc van dong trude khi két
hop véi bong.

Khi thuc hién déng tac lung bung két hop véi béng: Hoc sinh khi dua béng ra
trudc - l1én cao thudng quén nglia mat, khi cli ngudi thudng sé co chan va cli ngudi
chua sau. Gido vién nén cho hoc sinh thuc hién cham déng tac, luu y nhiing 16i sai thudng
méc phai dé diéu chinh déng tac.
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. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trugc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién huéng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac chan va dong tac lung bung
két hop véi bong.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh ¢c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sUa sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cp véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién déng tac chan
va déng tac lung bung két hgp véi bong: mot hoc sinh dém nhip, hoc sinh con lai thuc hién
dong tac hoac ca hai hoc sinh cing dém nhip va thuc hién déng tac xem ai thuc hién tét
hon.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat, stia sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qué trinh
tap luyén.

3. Luyén tap theo nhom

+ Gido vién can c’ vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién ctia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

+ Gido vién c¢6 thé cho cac nhém thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac (mét
nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

4, Luyén tap dong loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hodc vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cadch nhau mot sai tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

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

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hoac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé cac ban
thuc hién theo, gido vién quan sat va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

Luu y: D& gitp hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khong trudce khi két hgp véi béng. Gido vién c6 thé st dung nhac thay cho nhip dém khi
thuc hién doéng tac dé tang hung tha cho hoc sinh.
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% Tro choi bé tro khéo léo

Trd choi: “Béng chuyén”

— Mucdich: Phét trién kha nang phdi hop, su nhanh nhen va khéo léo clia hoc sinh.

— Chudin bi: Ludi cao 1 - 1,2 m, béng d& hodc bong chuyén, san réng.

— Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh 2 — 4 d6i choi, méi déi c6 s6 luogng hoc sinh déu
nhau. G méi luot chai sé c6 hai ddi vao san, mdi doi ding mot bén san duoc ngan bai lusi
& gilra san, ludi cao 1 - 1,2 m (tuy theo sé lugng hoc sinh méi d6i ma dién tich san choi sé
khac nhau). Khi ¢6 hiéu I&nh, hai déi sé danh béng qua lai, d6i dé béng roi vao phén san
clia minh hodc chuyén bdéng ra ngoai san xem nhu thua cudc.

Luu y: Gido vién c6 thé quy dinh s6 1an cham boéng trudc khi dua bong qua san déi
phuong dé tang d6 kho clia tro chai.

"

Tro choi “Béng chuyén

V. VAN DUNG

1. Gido vién huéng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 31
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Hinh 1 thé hién nhip 1 déng tac chan két hop véi bong vi hinh 1 dang mé ta kiéng
g6t hai chan, déng thai hai tay cam bong dua ra trudc - [én cao, con hinh 2 [a nang than
ngudi lén, dung thang, hai tay cdm béng dua ra trudc, mat nhin phia trudc.

3. Hinh 2 thé hién ding nhip 2 ctia déng tac lung bung két hop véi bong.
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Bai3 DONGTAC VAN MINH VA PONG TAC TOAN THAN
KET HOP VOI BONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chéat: C6 y thuc trdch nhiém véi ban than trong viéc tap luyén cac dong tac bai
tap thé duc dé nang cao stic khoé hang ngay. Cham chi, hoan thanh lugng van déng cua
bai tap.

* Nang luc chung: Biét xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha va cha déng thuc hién
cac déng tac bai tap thé duc trong va ngoai gid 1én I15p. Biét phdi hop véi ban trong tap
luyén va tham gia cac tro chaoi van dong. Van dung dugc déng tac van minh va déng tac
toan than két hgp vai béng vao hoat ddng tap thé.

* Nang luc thé chat: Thuc hién dugc ddng tac van minh va déng tac toan than két hop
vGi béng. Biét stia sai dong tac thong qua nghe, quan sét va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

®» San tap sach s&, khéng 4m udt hay tron truot, dam bao an toan khi tap luyén.

» Pédng hé bam gig, coi, thudc day.

* Béng hai, phan, nhac, r6 dung béng.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach

nhau moét sai tay dé thuc hién déng tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cic dong tac danh tay cao - tay thap,
ép déo doc va ép déo ngang theo nhip dém hoac theo nhac.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Néi hang vé dich”

— Chudin bi: San tap réng rai va an toan, coi, vach xuat phat va vach dich.

— Cdch choi: Gido vién chia |6p thanh 2 - 4 d6i chaoi véi mébi doi c6 s6 lugng hoc sinh déu
nhau, diing theo cac hang doc phia sau vach xuat phat, cdch nhau moét canh tay, ban phia
sau dat tay l1én vai ban diing truéc, ban dau hang dua tay |én cao. Khi ¢6 hiéu lénh, ban cuéi
hang lan luot di chuyén vé dau hang dung, dua tay I&n cao va dé ban phia sau dat tay duocc
[&n vai ctia minh. Sau mét khoang thai gian quy dinh, déi néi hang vé dich sém nhat la doi
chién thang.

Luu y: Gido vién c6 thé tang hodc giam khoang cach gilia vach xuat phat va vach dich
cho phu hgp véi kha nang clia hoc sinh dé tang hoac giam doé khé ctia tro chai.
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Trd chai “N6i hang vé dich”
Il. KIEN THUC MGI
1. Déng tac van minh két hop véi béng

TTCB 1 2 3 4
— TTCB: Dlng nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng bédng vai, déng thoi hai tay cam béng dua
ra trudc.

— Nhip 2: Van minh sang tréi, déng thoi hai tay cdm boéng dua sang trai, mat nhin theo
boéng.

— Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.
— Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phai sang ngang va van minh.
2. Pdng tac toan than két hop véi béng

TTCB 1 2 3 4
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— TTCB: Bung nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Budc réng chan tréi ra trudc khuyu géi, chan phai kiéng goét, hai tay cam béng
dua ra trudc - [én cao, mét nhin theo bong, cang ngudi.

— Nhip 2: Thu chén trai vé réng bang vai, d6ng thoi khuyu g6i, hai tay cam béng dua ra
trudc — xudéng dudi cham dat, lung thang, mét nhin theo boéng.

— Nhip 3: Buiing thang, hai tay cdm béng dua ra trudc.
— Nhip 4: VETTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung ddi chan.

<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tap déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca I6p 6n tap dong loat hodc theo nhém
cac dong tac vuon thé, dong tac tay, ddng tac chan va déng tac lung bung két hop véi
béng 1 - 2 lan trudc va sau khi huéng dan déng tac van minh va dong tac toan than két
hop véi bong.

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén l[am mau dong tac 2 - 3 1an, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién gigi thiéu tén goi dong tac, thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc
sinh c6 thé quan sat, ndm dugc khai quat biéu tugng ban dau ctia ddng tac van minh va
dong tac toan than két hgp véi bong.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién doéng tac. Gido vién
c6 thé sir dung tranh minh hoa dé giup hoc sinh hiéu ré han cac nhip clia dong tac
van minh va déng tac toan than két hop véi bong.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac van minh va déng tac toan than két hop véi béng dé hoc
sinh c6 thé ndm viing toan b6 dong tac. Gido vién c6 thé mai mét hoc sinh hodc mét nhéom
bat ki thuc hién lai déng tac van minh va dong tac toan than két hop véi béng dé ca lop
quan sét, nhan xét va stra 16i sai (néu co).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac van minh két hop véi béng: Hoc sinh khi van minh thudng
xoay ban chan theo hudng van va tay cam béng khéng théng. Gido vién khi huéng dan
thuc hién doéng tac nén nhic hoc sinh cht y khéng di chuyén ban chan va thang tay khi
van minh.

Khi thuc hién déng tac toan than két hop véi béng: Hoc sinh khi buéc chan ra truéc,
khéng dén trong tam vao chan trudc nén chan sau thudng bi co géi, tay chua thuc hién
dung bién doé di chuyén nén than ngudi chua cang. Hoc sinh thudng mét thang bang khi
thu chan vé va ngdi xém & nhip 2, 6. Gido vién cho hoc sinh tap cham va sla tu thé chan
cho chinh xac.
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1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan cho hoc sinh tu thuc hién dong tac van minh va dong tac toan
than két hop véi bong.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sUa sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
dd nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cdp véi nhau, sau do tién hanh thuc hién dong tac van
minh va déng tac toan than két hop véi béng: mét hoc sinh dé€m nhip, hoc sinh con lai thuc
hién déng tac hoac ca hai hoc sinh cing d&€m nhip va thuc hién déng tac xem ai thuc hién
tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat, stia sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
tap luyén.

3. Luyén tap theo nhom

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc té& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién ctia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

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

4. Luyén tap dong loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hoac vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cdch nhau mét sai tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca 6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip, thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo, chu y
dém cham, thuc hién ciing hudng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chi y céc 16i sai (néu co).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hoac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki moét ban trong 16p) dém dé céc ban
thuc hién theo, gido vién quan sat va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

Luu y: D& gitp hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khong trudce khi két hgp véi béng. Gido vién c¢6 thé st dung nhac thay cho nhip dém khi
thuc hién dong tac dé tang hung thu cho hoc sinh.
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* Trd choi bé tro khéo léo

Tro choi: “Nhanh Ién ban oi”

— Muc dich: Phat trién kha nang phdi hgp van dong va su nhanh nhen ctia hoc sinh.

— Chudn bi: Béng, coi, r6 dung béng.

— Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh cac déi, moi doi cé s6 lugng hoc sinh déu nhau,
dung tai vi tri quy dinh. Khi ¢6 hiéu l1énh, hoc sinh diing dau méi déi sé chay dén ré dé |1ay
bdng, sau d6 chay vé vi tri ban dau va dua béong cho hoc sinh thi hai. Hoc sinh thi hai cam
bong chay dén va cho béng vao ré réi chay vé cham tay hoc sinh thi ba dé tiép tuc tro choi
cho dén hoc sinh cuéi hang. Béi hoan thanh trudc la doi chién thang.

Trd choi“Nhanh [én ban oi”

IV.VAN DUNG

1. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao ndi dung kién thiic méi trang 28
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Hinh ¢6 2 16i sai:
+ Chan khong buéc sang ngang réng bang vai.
+ Khi vdn nguai sang trai, hai tay cam béng bi co lai.

3. Khi thuc hién déng tac toan than két hgp véi bong, cac em sé khuyu goi chan phai 6
nhip 2,5 va 6.
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Bai4 PONGTAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA
KET HOP V61 BONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chét: Biét giup d& ban khi tap luyén cac dong tac chia bai tap thé duc va tham
gia tro chai bé trg khéo léo. C6 y thiic trach nhiém véi ban than trong viéc tap luyén nang
cao stc khoé. Trung thuc khi tham gia tap luyén va trd choi van déng, hoan thanh lugng
van déng clia bai tap trén [Sp.

* Nang luc chung: Cht déng thuc hién cac bai tap thé duc tai nha va ngoai gid trén |6p.
Biét nhan xét va giup d& ban trong qua trinh thuc hién déng tac. Sdng tao trong giai quyét
cac y&u cau cua tro choi van déng, van dung dugc déng tac nhay va déng tac diéu hoa két
hop véi béng vao hoat dong tap thé.

* Nang luc thé chat: Thuc hién dugc déng tac nhay va dong tac diéu hoa két hop vai
béng. Biét stia sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

® San tap sach s&, khong 4m udt hay tron truot, dam bao an toan khi tap luyén.

* Pédng hé bam gid, coi, ndm.

® Béng hoi, phan, nhac, tham dau chan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot sai tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac cui gap than, cang co dui
trudc theo nhip dém hoac theo nhac.

— Chay theo dia hinh tu nhién: Gido vién cho hoc sinh chay cham theo vong tron hodc
chay theo d6i hinh hang doc trén dia hinh tu nhién cla san tap, cé thé két hop vé tay (thay
d&i nhip vo tay dé tang toc d6 thuc hién).

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Tao séng”

— Chudin bi: San tap réng rai, an toan.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron mat hudng tam, cac ban sé
nam tay ban bén canh va ngdi tai chd. Khi gido vién ho “Tao séng ... Tao s6ng!, hoc sinh sé
déng thanh dap “G dau ... G dau?” Gido vién chi dinh bat ki mét hoc sinh trong vong tron,
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hoc sinh d6 lap tuc ding day r6i ng6i xudng. Ban bén trai hoc sinh dugc chi dinh lan lugt
thuc hién dong tac diing [én - ng6i xuéng cho dén hét vong tron. Khi thuc hién dong tac,
hoc sinh buéng tay ban k& bén xem nhu thua cuéc.

Tao séng!
a

H
4

2

Trd choi “Tao séng”
Il. KIEN THU'C MO
1. Ddng tac nhay két hop véibéng

o) (\/

tl

TTCB 1 2
— TTCB: Dldng nghiém, hai tay cam béng trugc dui.

— Nhip 1: Bat nhady 1&n (tach hai chan), dong thai hai tay cam bdng dua ra trudc, khi roi
xuéng dung hai chan réng bang vai.
— Nhip 2: Bat nhay 1én vé TTCB.
— Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung hai tay cam béng dua Ién cao, ngia mat.
— Nhip 4: Bat nhay 1én vé TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
2. Pdng tac diéu hoa két hop véi co

TTCB 1 2 3 4
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- TTCB: Buling nghiém, hai tay cam bong truéc dui.

— Nhip 1: Bua chan trdi ra sau, ti ntia ban chan trén, hai tay cam béng dua ra trudc - 1én
cao, nglta mat, hit sdu vao bang mai.

— Nhip 2: Co chan trai ra trudc (g6i ngang héng), hai tay cam bdéng ha xuéng cham dui,
cli dau va thd ra tu tr bang miéng.
— Nhip 3: Bua chan trai vé sau nhu nhip 1, hit sdu vao bang mui.
— Nhip 4: VETTCB, thd ra tir tr bang miéng.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4, nhung déi chan.

<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ On tap déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca I6p 6n tap dong loat cac déng tac vuon
tha, dong tac tay, dong tac chan, dong tac lung bung, déng tac van minh va déng tac toan
than két hop véi bong 1 -2 1an trudce va sau khi huéng dan déng tac nhay va dong tac diéu
hoa két hop véi béng.

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén l[am mau déng tac 2 - 3 1an, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién gigi thiéu tén goi déng tac, thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc
sinh c6 thé quan sat, ndm duoc khai quét biéu tuong ban dau clia dong tac nhay va dong
tac diéu hoa két hgp véi bong.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
¢6 thé& sir dung tranh minh hoa dé gitip hoc sinh hiéu ré hon cac nhip ctia déng tac nhay va
dong tac diéu hoa két hop véi béng.

Lan 3: Thuc hién lai dong tac nhay va dong tac diéu hoa két hop vé6i bong dé hoc sinh ¢6
thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién c6 thé mdi mét hoc sinh hodc mét nhéom bat ki
thuc hién lai dong tac nhay va déng tac diéu hoa két hap véi béng dé ca 16p quan séat, nhan
xét va stia |6i sai (néu co).

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac nhay két hop véi béng: Hoc sinh thudng thuc hién khéng
chinh xac cr ddng clia tay va dé lam rai bong khi thuc hién véi téc d6 nhanh. Gido vién nén
cho hoc sinh tap véi téc d6 cham sau dé tang dan nhip dém nhanh, nhic hoc sinh cha y
khéng lam roi béng khi thuc hién déng tac ciing nhu thang tay.

Khi thuc hién ddng tac diéu hoa két hop véi béng: Hoc sinh thudng thuc hién dong
tac qua nhanh, khong tha [6ng co thé va hit thd sau chua ddng nhip. Gido vién can nhén
manh va nhac hoc sinh hit thd sdu & cac nhip.
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1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién huéng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac nhay va dong tac diéu hoa
két hop véi bong.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh ¢c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sUa sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cip véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién dong tac nhay
va dong tac diéu hoa két hgp véi bong: mot hoc sinh dé€m nhip, hoc sinh con lai thuc hién
dong tac hodc ca hai hoc sinh cing dém nhip va thuc hién déng tac xem ai thuc hién
tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat, stia sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
tap luyén.

3. Luyén tap theo nhom

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém tir 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién cta nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

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

4. Luyén tap dong loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hoac vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cdch nhau mot sai tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip, thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo, chu y
dém cham, thuc hién ciing hudng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chid y cac 16i sai (néu co).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hodac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé céc ban
thuc hién theo, gido vién quan sét va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

Luu y: D& gitp hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khong trudce khi két hap véi béng. Gido vién c6 thé st dung nhac thay cho nhip dém khi
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thuc hién déng tac dé tang hing thu cho hoc sinh. Gido vién nén cho hoc sinh thuc hién lai
toan bé déng tac khi da hoan thanh bai tap thé duc.

% Trod choi bé tro khéo léo

Tro chaoi: “Tiép siic”

— Muc dich: Phét trién stic manh nhém co chan va khéa nang khéo léo clia hoc sinh.

— Chudin bi: Vach xudt phét, hai tham d&u chan va tay, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh nhiéu déi, mdi doi c6 sé lugng hoc sinh déu nhau,
x&p hang doc sau tham vé dau chan va tay. Khi ¢6 hiéu lénh, hoc sinh dau hang di chuyén
va cham chan, tay vao hét cac 6 cla tham cho dén dich thi nhanh chéng di chuyén vé
cham vao tay hoc sinh thir hai dé tiép tuc tro chai. P6i hoan thanh trudce [a doi chién thang.

. Tro choi “Tiép suc”
IV.VAN DUNG
1. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 37
trong sach gido khoa dé tra |5i cau hoi nay.
2. Pong tac co 2 16i sai (khoanh do):
— G6i chua ngang héng va béng chua cham dui.

—Pau chua cui xuéng.

Pong tac sai Poéng tac ding
3. Khi thuc hién déng tac diéu hoa két hop véi bong, cac nhip 1, 3, 5 va 7 sé hit sau vao
bang mui, con cac nhip 2, 4, 6 va 8 sé th& ra tur tir bang miéng.
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Bai1 LAN NUA VONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chéat: Ham hoc héi cac kién thic méi, cham chi tap luyén cac déng tac lan tu
ngUa sang sap va lan ti sdp sang ngla trong va ngoai gid trén 1&p.

* Ning luc chung: Biét nhan xét cac 16i sai va gilup ban cling tadp hoan thanh bai tap
theo hudng dan cla gido vién. Chu déng trong tap luyén va tham gia tro chai van déng rén
luyén ki nang phoi hop van déng. Budc dau van dung dugc déng tac lan ti nglia sang sap
va lan tur sdp sang ngla vao hoat déng tap thé.

* Nang luc thé chat: Thuc hién dugc déng tac lan ti ngtia sang sap va lan ti sap sang
ngta theo huéng dan cla gido vién. Biét stia sai dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

® San tap sach s&, khéng 4m udt hay tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

» Péng hé bam gid, coi, tham tap ca nhan hoac tham Ién.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach

nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay b, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang ¢o: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
cUi gap than theo nhip dém hodc theo nhac.

4.Trd choi ho tro khéi dong

Tro choi: “Cdy nghiéng bén nao”

— Chudin bi: San tap rong rai, sach sé va khong cé chudng ngai vat.

— Cdch choi: Tuy vao diéu kién san tap ma gido vién cho hoc sinh xép thanh céac hang
ngang hodc vong tron mat husdng tam, hai tay dua Ién cao va ndm |3y tay ban bén canh.
Khi gido vién hd hiéu l1énh thi ca |&p sé thuc hién theo. Vi du khi gido vién hd “cdy nghiéng
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bén phai” thi hoc sinh sé nghiéng ngudi sang phai, “cdy nghiéng vé truéc” hoc sinh sé nga
ngudi vé trudg,... Cap doi thuc hién cham hoac buéng tay thi xem nhu thua cuéc.

Luu y: Gido vién c6 thé thay d6i hiéu lénh lién tuc hodc dua ra céc hiéu lénh khé hon,
vi du hang dau tién nghiéng sang trai, hang tha hai nghiéng sang phai,... theo kha nang
cla |6p dé tang dé kho cho hoc sinh khi tham gia tro choi

Trd choi “Cdy nghiéng bén nao”

Il. KIEN THUC MO

1. Lan ti nglia sang sap

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng cé chudng ngai vat, tham tap ca nhan.

— TTCB: Nam ngUa trén tham, hai ban tay dan lai, dua cao hon dau va hai canh tay
ép sat mang tai, hai chan dudi thang.

— Pong tac: TU TTCB, dua chan phai (trai) sang bén tréi (phai), dong thdi xoay toan bo
cd thé sang bén trai (phai) thanh tu thé nam sép, dau ngang cao, méat nhin theo tay.

Lan tU nglia sang sap

2.Lan tir sap sang nglia

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng cé chudng ngai vat, tham tap ca nhan.

— TTCB: Nam sap trén tham, hai ban tay dan lai, dua cao hon dau, tay va chan dudi
thang, mat nhin theo tay.

— Pong tac: TU TTCB, dua chan phai (trai) sang bén trai (phai), dong thdi xoay toan bd
cd thé sang bén tréi (phai) thanh tu thé ndm ngua.
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Lan tur sap sang nglia

<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh cé thé quan sat, ndm dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia déng tac lan t nglia sang sap va lan tir sap sang ngua.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong tac.
Chu y nhan manh cac giai doan thuc hién ctia déng tac lan ti nglia sang sap va lan ti sap
sang ngUa, cac l6i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién cac déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhéom bat ki thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va sta 16i sai
(néu co).

Luu y: Gido vién huéng dan, nhic nhé hoc sinh chd y tu bao vé an toan khi thuc hién
dong tac lan ti nglra sang sap va lan tl sap sang ngta.

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac lan tir ngtia sang sap: Hoc sinh thudng khong ép sat mang tai
va chan khoéng théng. Gido vién can nhic nhd, stia sai va diéu chinh TTCB cho cac em trudc
khi thuc hién dong tac.

Khi thuc hién déng tac lan tir sap sang ngtra: Hoc sinh thudng chéng tay nang ngudi
l&n cao trudc khi lan. Gido vién can nhic nhé hoc sinh dudi thang tay, cui dau khi thuc hién
déng tac dé tranh chan thuong.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho hoc sinh tién hanh thuc hién luyén tap ca nhan cac bai tap lan ti ngta
sang sap va lan tu sap sang ngda. Khi hoc sinh thuc hién dong téc, gido vién chd y quan sat,
stia 16i sai (néu co6) va dam bao an toan cho hoc sinh.
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2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cdp véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién cac bai tap lan
tU ngla sang sap va lan ti sdp sang nglia: moét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién déng
tac hoac ca hai hoc sinh cling h6 va thuc hién déng tac xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat, sra sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
luyén tap.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can cu vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh luyén tap theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh luyén tap).

+ Gido vién cé thé cho cac nhom thi dua, thuc hién déng tac cho cac nhéom khac
quan sét, nhan xét va dé xuat phuong én sta 16i sai (néu cd).

+ Gido vién c6 thé can <l vao kha nang cla tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho ting nhém.

4, Luyén tap dong loat

+ Gido vién déng vai trd ngusi diéu khién, cho 16p x&p thanh 2 - 4 hang doc va lan lugt
thuc hién déng loat ca I6p cac bai tap lan tu ngla sang sap, lan tl sap sang ngla theo
hiéu lIénh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu c6).

+ Sau khi hoc sinh ndm dugc déng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 16p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

* Tré choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi: “Ai lam ding”

- Muc dich: Rén luyén déng tac 1an nla vong, phét trién su nhanh nhen va khéo léo cua
hoc sinh.

— Chudin bi: San tap rong rai, khong am udt hay tron truot, coi, thdm ca nhan hodac
tham Ién.

— Cdch choi: Tuy vao diéu kién thuc t€ ma gido vién c6 thé cho ca I6p cung thuc hién
hodac chia thanh cac nhém ¢6 s6 luogng hoc sinh déu nhau dé luan phién tham gia trd chai.
Hoc sinh tham gia tro choi sé ndm ngtra trén tham, thuc hién déng tac 1an ntia vong theo
hiéu 1énh cla gido vién (lan qua trai hodc qua phai). Hoc sinh thuc hién khéng dung hudng
[an xem nhu thua cudc.

Luu y: Gido vién c6 thé thay d6i lién tuc cac hiéu lénh dé tang dé khé cla trd chai theo
kha nang ctia cdc em hocsinh.
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Tro chai“Ailam dang”
IV.VAN DUNG

1. Gido vién huéng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 40
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Pong tac lan ti ngla sang sap c6 thé ap dung khi cac em cén di chuyén sang ngang
(bén trai hoac bén phai) trong khéng gian nho hep (khoang khéng bén trén bi han ché).
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Bai2 LAN MOT VONG

1. M& PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Nhan i, biét giup d& ban cuing tap khi thuc hién cdc déng tac maéi hay 6n
déng tac cl va tham gia cac tro choi van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
choi rén luyén kha nang phéi hgp van déng.

» Nang luc chung: Hgp tac cung ban khi tham gia cac hoat déng luyén tap va tro choi
van dong trén I6p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro choi van
doéng. Budc dau van dung dugc déng tac nam ngtra lan mét vong va nam sap lan mét vong
vao hoat dong tap thé.

* Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cda gido vién. Thuc hién
dugc dong tac nam ngda lan mot vong va nam sap lan mot vong theo hudng dan clia gido
vién. Biét stfa sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

®» San tap sach s&, khéng 4m uét hay tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

» Déng hé bam gid, coi, tham tap ca nhan hoac tham Ién.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khdp (xoay b, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
nghiéng luon theo nhip d€m hoac theo nhac.

4.Trd choi ho tro khéi dong

Trd choi: “Thuyén truéng tai ning”

— Chudn bi: San tap réng rai, khdng dm uét hay tran trugt, khéng cé chuéng ngai vét.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac doi choi, moi déi ¢ s6 lugng hoc sinh déu
nhau, cac doéi chai xép thanh hang doc va tay hoc sinh phia sau dat l1én vai hoc sinh phia
trudc, Trong qua trinh tham gia trd choi, gido vién c6 thé quy udc véi hoc sinh nhu sau:

- Gido vién h6“S6ng x6 man phai” thi hoc sinh di chuyén sang trai mét budc;

- Gido vién hé“S6ng x6 man tréi” thi hoc sinh di chuyén sang phai mét budc;

- Gido vién hd“S6ng x6 phia trudc” thi hoc sinh di chuyén ra sau mét budc;
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- Gido vién hd“S6ng x6 phia sau” thi hoc sinh di chuyén [én truéc mét budc;

« Gido vién hé “Nudc tran vao tau” thi tat ca hoc sinh ngéi xuéng.

Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh thuc hién theo quy uéc clia gido vién, néu doéi cé hoc sinh lam
sai hay cham hon so véi cac ban hoac bi rgi tay khéi vai ban phia trudc thi xem nhu déi dé
thua cudc.

NuUsc trdn
vao taul

Tro choi “Thuyén trudng tai ndng”

1. KIEN THUC MO

1. Nam ngtia lan mét vong

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng cé chudng ngai vat, tham tap ca nhan.

— TTCB: Nam ngUa trén tham, hai ban tay dan lai, dua cao hon dau va hai canh tay ép sat
mang tai, hai chan dudi thang.

— Pong tac: TU TTCB, dua chan phai (trai) sang bén trai (phai) dong thoi 1an toan bé co
thé sang bén trai (phai) thanh tu th& nam sap, réi tiép tuc dua chan trai (phai) sang bén phai
(trai), déng thoi lan toan bd sang bén phai (trai) vé lai TTCB.

Nam ngla lan mot vong
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2. Nam sap lan mét vong

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng cé chudng ngai vat, tham tap ca nhan.

— TTCB: Nam sap trén tham, hai ban tay dan lai, dua cao hon dau va hai canh tay ép sat
mang tai, hai chan dudi thang, ddu ngang cao, mat nhin theo tay.

— Poéng tac: TU TTCB, dua chan phai (trai) sang bén trai (phai) dong thoi lan toan bd
cd thé sang bén tréai (phai) thanh tu thé ndm ngua, rdi ti€p tuc dua chan tréi (phai) sang
bén phai (trai), d6ng thoi 1an toan bd co thé sang bén phai (trai) vé lai TTCB.

/W\ - /=

TICB

Nam sap lan mét vong
<* Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hgp véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau ciia déng tac nam ngua lan mot vong va nam sap lan moét vong.

Lan 2: Thuc hién dong tac két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac nam
ngua lan mot vong va ndm sap 1an mét vong. Cha y nhan manh céc giai doan thuc hién
clia ddng tac nay va cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién cac dong téac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé ndm viing toan bd déng tac. Gido vién c6 thé
mdi mét hoc sinh hodc mét nhém hoc sinh bat ki thuc hién lai dong tac dé ca 16p quan sét,
nhan xét va sla l6i sai (néu co).

Luu y: Gido vién huéng dan va nhic nhé hoc sinh chi y tu bao vé an toan khi thuc hién
dong tac ndm ngta lan mot vong va ndm sap 1an mét vong.

+ M6t s6 luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac nam ngtra Iin mét vong va nam sap lan mét vong: Hoc sinh
thudng khéng thuc hién lién tuc, bi ngat quang khi chuyén lién tuc tir nglia (sap) sang sap
(ngua). Gido vién can nhic hoc sinh luu y thuc hién lién tuc dong tac va ap dung mot sé
bai tap phat trién thé luc dé tang cudng stic manh nhém c¢a chan.
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ll. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan trudc khi t6 chiic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho hoc sinh tién hanh thuc hién luyén tap ca nhan cac bai tap ndam ngla lan
mot vong va nam sap lan mot vong. Khi hoc sinh thuc hién ddng tac, gido vién chid y quan
sat, stia 16i sai (néu co) va dam béo an toan cho hoc sinh.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cdp véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién cac bai tap
nam ngura 1an mét vong va nam sap lan mot vong: mét hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc
hién déng tac hodc ca hai hoc sinh cung ho va thuc hién déng tac xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qué trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat, stra sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
luyén tap.

3. Luyén tap theo nhom

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc té& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh luyén tap theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh luyén tap).

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

+ Gido vién ¢6 thé can ¢ vao kha nang cda ting nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho ting nhém.

4. Luyén tap dong loat

+ Gido vién déng vai trd ngudsi diéu khién, cho 18p x€p thanh 2 — 4 hang doc va lan lugt
thuc hién déng loat ca I6p cac bai tap nam ngla lan mét vong va ndm sép 1an mot vong
theo hiéu Iénh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu c6).

+ Sau khi hoc sinh ndm duogc déng tac, gido vién cé thé t6 chic cho ca I16p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

* Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Trd choi: “Ldn vé dich”

— Muc dich: Rén luyén déng tac 1an mot vong va phat trién su nhanh nhen, khéo léo cua
hoc sinh.
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— Chudn bi: Coi, tham tap, vach gidi han.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac doi choi, moi déi ¢ s6 lugng hoc sinh déu
nhau, cac déi chai x&p thanh hang doc diing sau vach chuén bi. Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh
dau hang & méi doi nhanh chéng di chuyén dén tham, cach vach xuat phat 7 — 8 m va thuc
hién déng tac lan mot vong trén tham, sau d6 ding day di chuyén vé vach dich dé hoc sinh
tiép theo clia d6i minh thuc hién. D6i hoan thanh trudc 1a déi chién thang.

Luu y: Gido vién c6 thé ting khodng cach hodc dua ra cac yéu cau nhu chay vong qua
vat chuan, bat vao 6 quy dinh,... trudc khi thuc hién 1an mét vong trén tham dé ting do
kho cuia tro choi theo khd nang cla hocsinh.

Tro choi “Léin vé dich”
IV. VAN DUNG

1. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 43
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. Dong tac 1an mot vong cé thé ap dung khi cac em cén di chuyén sang ngang (bén trai
hodc bén phai) trong khéng gian nhé hep (khoang khéng bén trén bi han ché).
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Bai3 DONGTACLON XUOI

I. M& PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Nhan ai, biét giup d& ban cling tap khi thuc hién cac déng tac méi hay 6n
déng tac cl va tham gia cac tro choi van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
choi rén luyén kha nang phoéi hgp van déng.

» Nang luc chung: Hgp tac cung ban khi tham gia cac hoat déng luyén tap va tro choi
van dong trén I6p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro choi van
déng. Budc dau van dung dugc déng tac 16n xudi vao hoat déng tap thé.

* Nang luc thé chat: Biét quan sét tranh anh va déng tac mau cda gido vién. Thuc hién
dugc dong tac 16n xudi theo hudng dan cla gido vién. Biét sta sai dong téc théng qua
nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

®* San tap sach s&, khong &m udt hay tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

» Péng hé bam gid, coi, tham tap ca nhan hoac tham Ién.

®* Béng, r6 dung béng, phan.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hodc vong tron cach
nhau mot sai tay dé thuc hién déng tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay cénh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
cui gap than theo nhip dém hodac theo nhac.

4. Trd choi ho tro khéi dong

Trd choi: “Chuyén béng bang chédn”

— Chudn bi: Béng, r6 dung béng, coi.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cac déi véi sé luong hoc sinh déu nhau &
moi doi. Cac doi chai diing thanh hang doc, cach nhau moét sai tay, ngoi béch xudéng dat,
tay chong ra sau. Khi c6 hiéu Iénh clia gido vién, hoc sinh dau hang dung chéan lay bong &
ré chuyén cho hoc sinh phia sau va cu tiép tuc nhu vay cho dén hoc sinh cudi cing dé cho
béng vao ré d6i minh. Sau moét khoang thai gian quy dinh, déi lay dugc nhiéu béng cho
vao ré clia déi minh hon la déi chién thang.
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Trd chai “Chuyén béng bdng chén”

Il. KIEN THUC MO

Luu y: Gido vién chi cho cac em hoc sinh thuc hién déng tac 16n xubi trén tham.

Lon xuoi

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng cé chudng ngai vat, tham tap ca nhan.

— TTCB: Ngdi x8m trén tham, hai tay mé& rong bang vai, long ban tay cham dat.

— Péng tac: TU TTCB, tu tU cUi dau cham tham, trong lugng co thé dén vao hai tay,
sau d6 dudi chan day ngudi 16n vé trudc thanh tu thé ngéi x6m.

Lon xudi
<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién mau dong tac 16n xudi dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm duoc biéu
tuong khai quat ban dau ctia dong tac 1on xudi.

Lan 2: Thuc hién doéng tac két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh déng tac lon
xudi. Chu y nhdn manh cac giai doan thuc hién clia dong tac 16n xudi va céc 16i sai ma hoc
sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm ving toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh bat ki thuc hién déng tac dé ca I6p quan sat, nhan xét va stia 16i sai (néu co).
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Luu y: Gido vién huéng dan va nhic nhé hoc sinh chd y tu bao vé an toan khi thuc hién
déng tac 16n xudi.

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién déng tac 16n xubi: Hoc sinh thudng dé dau cham mat tham trudc, gido
vién can nhic hoc sinh cui dau sat va tiép xtic mat tham bang lung khi thuc hién dé tranh
chan thuong 6. O giai doan ban dau, nén cho Ian luct tiing hoc sinh thuc hién véi su hd
trg cQia gido vién dé c6 cdm giac déng tac ban dau va phong tranh chan thuong.

Hoc sinh ¢6 thé bi choang, chéng mat néu thuc hién nhiéu 1an hoac lién tuc
ddng tac 16n xubi trong mét budi tap. Gido vién nén gidi han sé 1an thuc hién trong mot
budi tap va cé thai gian nghi phu hop gitra cac 1an thuc hién dong tac dé dam béo an toan
cho cacem hocsinh.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhd hoc sinh chd y dam
bdo an toan, khéng dua gidn trong qua trinh thuc hién khi t6 chic cac hinh thic luyén
tap. Gido vién nhic hoc sinh khéng tu y thuc hién déng tac 16n xudi bén ngoai I6p hoc
hodc trong cac trudng hop khéng dam bao an toan (trén mat phang cling hoac khi ¢6 cac
chuéng ngai vat,...).

1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho hoc sinh tién hanh thuc hién luyén tap ca nhan déng tac [6n xudi. Khi hoc
sinh thuc hién déng tac, gido vién chd y quan sat, stra 16i sai (néu c6) va dam béo an toan
cho hocsinh.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cip véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién dong téc [6n
Xuobi: mét hoc sinh ho, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hodc cd hai hoc sinh cung ho va
thuc hién dong tac xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh c6 thé quan sat, sra sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
luyén tap.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can cu vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh luyén tap theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh luyén tap).

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

+ Gido vién c6 thé can clf vao kha nang cla tiing nhom dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho ting nhém.
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4. Luyén tap déng loat

+ Gido vién déng vai trd ngudsi diéu khién, cho 16p x€p thanh 2 - 4 hang doc va lan lugt
thuc hién dong loat ca I16p dong tac 16n xudi theo hiéu l1énh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu c6).

+ Sau khi hoc sinh ndm duoc déng tac, gido vién cé thé t6 chic cho ca I16p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

«* Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro chaoi: “Mang béng vé dich”

- Muc dich: Rén luyén déng tac [6n xubi, phat trién sic nhanh va kha nang khéo léo cua
hoc sinh.

— Chudin bi: Tham tap, phan, r6 dung béng, béng.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac doi chai vsi méi doi cé s6 luong hoc sinh déu
nhau, xép hang doc sau vach chuan bi. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh dau hang 1an luct thuc hién
déng tac 16n xudi trén tham (tham da dugc dat trudce vach xuat phat) réi di kiéng goét trén
vach ké sdn (c6 d6 dai 5 - 7 m). Sau d6, hoc sinh nay di chuyén dén vi tri tiép theo bang cach
bat nhay bang mét chan t6i vach dich dé |1ay bong va chay mang vé cho vao r6 déi minh.
Sau mot khoang thai gian quy dinh, déi lay dugc bong nhiéu hon la doi chién thing.

Tro choi “Mang béng vé dich”
IV. VAN DUNG

1. Gido vién huéng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 46
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.
2. D& phong tranh chan thuong khi thuc hién déng tac 16n xudi, cdc em can:

— Mac trang phuc gon gang, phu hgp khi thuc hién déng tac, tranh mac vady hoac trang
phuc dai khi thuc hién déng tac.

— Khéng duoc tié€p xtic mat tham bang dau dé tranh chan thuong c6.

— Khong thuc hién déng tac trén mat san cing.
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Baia DONGTACLEO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chéat: Nhan &i, biét giup d& ban cung tap khi thuc hién céc dong tac méi hay
on dong tac cl va tham gia cac tro chaoi van dong. Trung thuc, cham chi, tich cuc tham gia
hoat déng tap luyén.

» Nang luc chung: Hgp tac cung ban khi tham gia cac hoat déng luyén tap va tro choi
van dong trén I6p. Giadi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro choi van
dong. Budc dau van dung dugc dong tac leo tiing chan lén, xuéng thang chr A va déng tac
leo d6i chan luan phién lén, xuéng thang chir A vao hoat déng tap thé.

* Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cda gido vién. Thuc hién
dugc déng tac leo tling chan lén, xuéng thang chir A va déng tac leo déi chan luan phién
l&n, xudng thang chir A theo huéng dan clia gido vién. Biét stia sai dong tac théng qua
nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

®* San tap sach s&, khéng 4m uét hay tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

» Déng hé bam gig, coi, thang chi A.

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

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hoac vong tron cach
nhau mot séi tay dé thuc hién déng tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang ¢o: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
cang co dui truéc theo nhip dém hodc theo nhac.

4.Trod choi ho trg khéi dong
Tro choi: “Thdng bdng”
— Chudin bj:Vong tron cé dudng kinh 1 - 1,5 m, coi, d6ng hé bam gid.

— Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh bat cap v6i nhau diing vao vong tron dugc vé san.
Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh dlng trong vong tron co mét chan ra sau, dong thai dua mot tay
ra trudc ndm lay ban cling chai, tay con lai ndm mai chan dang co. Sau mot khoang thoi
gian quy dinh, hoc sinh budc ra khoi vong tron hodc ha chan xuéng xem nhu thua cuéc.
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Luu y: Gido vién c6 thé linh dong thay déi dudng kinh vong tron (mé réng hoac thu hep)
hodac thay d6i s6 luong ngudi tham gia (tU 3 - 4 ban trong mét vong tron) cho phi hop véi
kha nang ctia hoc sinh.

Trd choi “Thdng béng”

Il. KIEN THUC MO

1. Leo tiing chén Ién, xuéng thang chir A

— Chuan bi: San tap rong rai an toan va khéng c6 chudng ngai vat, thang chir A.

— TTCB: Bung tu nhién, hai tay ndm lay giong thang trudc nguc.

—Dbong tac

« Leo lén: TU TTCB, dat chan phai (trai) 1én giong thang dau tién, hai tay co giir chat
giong thang, dung luc dudi thdng chan phai (trai) nang ngudi lén, réi dua chan tréi (phai)
dat canh chan phai (trai). Tiép tuc dat chan phai (trai) 1én gidong thang tiép theo va tay
chuyén Ién trén d&€ bam vao giéng thang cao hon. C& nhu vay khi hai tay cham dinh thang
thi gir chat va tiép tuc leo tiing chan dén khi dinh thang ngang dui.

- Leo xudng: Sau khi két thuc leo [&n, ha chan phai (trai) xubng moét gidng thang, sau d6
ha chan trai (phai) xuéng dat canh chan phai (tréi). Ha tiing tay ndm vao giéng thang thap
hon. C nhu vay thuc hién cho dén khi chan cham dat, vé TTCB.
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Leo tuing chan Ién, xuéng thang chi A

2. Leo déi chan luan phién lén, xuéng thang chii A

— Chuan bi: San tap réng rai an toan va khong cé chudng ngai vat, thang chi A.

— TTCB: Bung tu nhién, hai tay ndm lay giong thang trudc nguc.

—bong tac

« Leo lén: TU TTCB, dat chan phai (trai) 1én giéng thang dau tién, tay phai (trai) véi lén
gitr chat giong thang tiép theo, dung luc dudi thdng chan phai (trdi) nang co thé lén.
Tiép tuc dat chan trai (phai) 1én giéng thang tiép theo va tay trai (phai) chuyén lén trén ndm
vao giéng thang cao hon. Cl nhu vay khi hai tay cham dinh thang thi gitr chat va tiép tuc
leo d8i chan luan phién dén khi dinh thang ngang dui, hai chan dat canh nhau.

. Leo xudng: Sau khi két thuc leo 1én, ha chan va tay phai xuéng mét giéng thang
sau do6 ha chan va tay trai xuéng giéng thang tiép theo. C nhu vay thuc hién cho dén khi
chan cham dat, vé TTCB.
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Leo d8i chan luan phién lén, xuéng thang chi A

< Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quét ban dau ciia déng tac leo tiing chan 1én, xuéng thang chii A va dong tac leo déi
chan luan phién 1én, xuéng thang chi A.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich cac budc tién hanh dong tac leo
tiing chan lén, xuéng thang chii A va déng tac leo d6i chan luan phién 1én, xudng thang
chr A. Chu y nhdn manh céc giai doan thuc hién ctia dong tac leo va mét s6 16i sai ma hoc
sinh ¢4 thé mic phai khi thuc hién déng téc. Gido vién can nhdc hoc sinh chd y an toan khi
thuc hién dong tac leo 1én, xuéng thang chi A.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mot nhom bét ki thuc hién dudi su hé trg ctia gido vién dé ca I6p quan
sat, nhan xét va sta |6i sai (néu co).

Luu y: Gido vién huéng dan va nhdc nhé hoc sinh cht y tu bao vé an toan khi thuc hién
dong tac leo 1én, xubng thang chi A.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién doéng tac leo tiing chan lén thang chit A: Hoc sinh thudng chua
phdi hop dugc tay va chan khi leo, dé mat thang bang va c6 cam giac khéng an toan khi
thuc hién dong tac nay. Gido vién can hudng dan cho hoc sinh thuc hién cham dé lam
quen dan véi déng tac. Giai doan ban dau, gido vién nén ding bén canh thang, ho trg va
dam bao an toan cho hoc sinh thuc hién.

Khi thuc hién déng tac leo ddi chan luan phién Ién thang chir A: Hoc sinh thudng
thuc hién sai dong tac (budc tung chan Ién cac giong thang), phéi hop tay va chan chua
dung khi leo. Gido vién cdn nhan manh diém khac biét gilra déng tac leo tiing chan va leo
déi chan luan phién lén thang ch( A dé€ hoc sinh phan biét. Gido vién nén huéng dan va
cho hoc sinh thuc hién dong tac don gian trudc (leo 1 - 2 gidng thang) trudc khi thuc hién
toan bé yéu cau cla bai tap.

Khi leo xudng thang chir A: Hoc sinh thudng budc hut chan (chan khéng dat duang
giong thang tiép theo) dé gay té nga. Gido vién chd y ddm bao an toan cho hoc sinh khi
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thuc hién déng tac leo xudéng (khéng thuc hién & khu vuc cé chuéng ngai vat,...), nhac
hoc sinh quan sét giong thang khi dat chan xuéng.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhd hoc sinh chd y dam
bdo an toan, khéng dua gidn trong qua trinh thuc hién khi t8 chic cac hinh thic luyén tap.
Gido vién nhic nhé hoc sinh khéng tu y thuc hién déng tac leo 1én, xuéng thang chir A bén
ngoai I6p hoc hodc trong céc trudng hop khéng dam bao an toan (trén mat phang cing
hoac khi ¢ cac chudng ngai vat,...).

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan hoc sinh tham khao trudc sach gido khoa dé budc dau ndm dugc
cac budc thuc hién déng tac leo tiing chan 1én, xuéng thang chi A va leo d6i chan luan
phién lén, xuéng thang ch( A.

+ Gido vién huéng dan hoc sinh cac yéu cau vé an toan khi thuc hién dong tac leo tiing
chan |én, xudng thang chir A va ddng tac leo d6i chan luan phién lén, xuéng thang chi
A nhu: quan sat moéi trudng xung quanh trudc khi thuc hién déng tac, kiém tra dung cu
(thang chir A), khéng dua gién hoac chen lan khi thuc hién déng tac,...

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bét cdp véi nhau, sau dé tién hanh thuc hién déng tac leo tling
chan lén, xuéng thang chir A va leo d6i chan luan phién 1&n, xuéng thang chir A: mét hoc
sinh thuc hién déng tac, hoc sinh con lai quan sat, ho trg va stia 16i sai cho ban thuc hién
(néu co).

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat, sta sai va hé tro dam bao an toan
cho ban cling tap, giup phat trién nang luc giao tié€p va tap cho hoc sinh biét giip d& nhau
trong qua trinh tap luyén.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tlr 8 — 10 hoc sinh, lan lugt ting hoc sinh thay
phién thuc hién déng tac leo tiing chan 1&n, xuéng thang chir A va leo d6i chan luan phién
l&n, xuéng thang chir A da dugc hoc, cac ban con lai quan sat, ho trg va sua 16i sai cho ban
thuc hién (néu co).

+ Gido vién c6 thé cho céc nhém thi dua, thuc hién déng téc cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sla 16i sai (néu cé). Gido vién c6 thé can cu vao kha
nang cla tiing nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau cho tiing nhém.

4, Luyén tap déng loat

+ Gido vién dong vai trd ngudi diéu khién, cho I16p xép thanh hang doc, theo hiéu lénh
cla gido vién lan lugt tung hoc sinh thuc hién déng tac leo tling chan 1én, xuéng thang ch
A va leo d6i chan luan phién |&n, xudng thang chir A dudi su hé trg, giam sat clia gido vién.
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+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va stra 16i sai cho hoc sinh (néu c6).

+ Sau khi hoc sinh ndm duogc déng tac, gido vién cé thé t6 chic cho ca I16p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

* Tré choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Trd choi: “Vé dich”

— Muc dich: Rén luyén ki ndng phdi hop van déng va phat trién su nhanh nhen clia hoc
sinh.

— Chudin bi: Chudng ngai vat cao (coc, cot cd), vat can thap (ndm), coi, vach muc.

— Cdch choi: Gido vién chia I&p thanh cac doi, moi doi c6 s6 luong hoc sinh déu nhau,
xép hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu [énh, hoc sinh dau hang chay vong qua cac
chudng ngai vat cao rdi bat lién tuc vé trudc dén vi tri quy dinh, sau d6 di chuyén dén khu
vuc tiép theo dé budc qua cac vat can thap cho t6i dich, tiép tuc chay vé cham tay ban tiép
theo dé tiép tuc tro choi. D6i hoan thanh trudc 1a déi chién thing.

Luu y: Gido vién c6 thé tang hodc giam s6 luang, thay d6i khodng cach gilra cac chudng
ngai vat va vat can dé phu hop véi kha nang van déng ctia hoc sinh.

Trd choi “Vé dich”
V. VAN DUNG

1. Su khac nhau gitta cach thuc hién déng tac leo tling chan 1én, xuéng thang ch( A véi
déng tac leo d8i chan luan phién lén, xuéng thang chi A:

— Leo tling chan |én, xudng thang ch A: Dong tac phdi hgp tay va chan dua co thé di
chuyén |én tiing giéng thang. Dong tac thuc hién cham va cé thai gian nghi ré rang gida
cac giéng thang.

— Leo d6i chan luan phién I&n xudng thang chit A: Ddng tac phéi hop tay va chan dua
ca thé di chuyén lién tuc [én cic gidong thang. Péng tac thuc hién nhanh va lién tuc.

2. Cac hanh déng & hinh 1, 2 va 3 trong sach gido khoa khong dugc lam khi thuc hién
cac bai tap leo thang ch A.

ChU ¢&: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN




Bai5 DONGTACTREO

I. M& PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Nhan i, biét giup d& ban cung tap khi thuc hién cadc déng tac mai hay 6n
déng tac cl va tham gia cac tro chai van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac tro
choi rén luyén kha nang phoéi hgp van déng.

» Nang luc chung: Hgp tac cung ban khi tham gia cac hoat déng luyén tap va tro choi
van dong trén I6p. Giai quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khi tham gia tro choi van
dong. Buéc dau biét van dung dugc déng tac tréo qua vat can va tréo qua thang chir A vao
hoat dong tap thé.

* Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh anh va déng tdc mau cda gido vién. Thuc hién
dugc dong tac tréo qua vat can va tréo qua thang chii A theo huéng dan cda gido vién. Biét
sUa sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

2. Phuong tién day hoc

® San tap sach s&, khong &m udt hay tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

» Péng hé bam gid, coi, thang chii A, ghé thé duc.

* Béng 16n, béng nho, ré dung béng, khan vuéng.

3. Khéi dong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hoac vong tron cach
nhau moét sai tay dé thuc hién déng tac xoay cac khép (xoay 6, xoay vai, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay ¢ chan) theo nhip dém hoic theo nhac.

— Cang co: Gido vién cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ép déo doc, ép déo ngang va
cang co dui trudc theo nhip dém hodc theo nhac.

4.Trod choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Pua béng vé dich”

— Chudin bi: Béng nhd, ré dung béng, khan hinh vuéng.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh céc doéi choi, moéi doi c6 bdn thanh vién, méi thanh
vién trong déi cam mot dau khan va ding sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu Iénh, cac déi choi
nhanh chéng 1y béng & r6 dat vao gitia khan va di chuyén dén dich dé cho béng vao ré
clia déi minh réi quay lai vach xuat phat dé tiép tuc lugt choi. Trong khi di chuyén, néu béng
roi khoi khan thi doi choi d6 phai quay vé vach xuét phéat dé bat dau lai luot chai. Sau mét
khoéng thai gian quy dinh, doi chai c6 s6 lugng béng trong ré nhiéu hon |3 déi chién thang.
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Tro choi “Dua béng vé dich”

Il. KIEN THUC M&I

1. Lam quen dong tac tréo qua vat can

- Chuan bi: San tap rong rai, an toan va khéng tron truot, ghé thé duc.

— TTCB: Bung tu nhién bén canh vat can.

— Déng tac: TU TTCB, hai tay gilr chat vat can lam diém tua, ap sat than ngudi vao vat
can, dua chan phai qua vat can, sau d6 xoay ngudi déng thoi nang chan trai [én trén vat
can, ha chan phai cham dat réi dua chan trai xuéng thanh tu thé dung tu nhién.

Lam quen déng tac treo qua vat can

2.Tréo qua thang chir A

— Chuan bi: San tap rong rai, an toan va khéng c6 chudng ngai vat, thang chir A.

— TTCB: Bung tu nhién, hai tay ndm lay giong thang trudc nguc.

— Dong tac: TUTTCB, thuc hién dong tac leo 1én thang cht A cho dén gidng thang cao
nhat ngang dui, chuyén hai tay ndm chat mét dau giéong thang bén tréi (phai), dua chan
phai (tréi) sang giéng thang déi dién. Sau dé chuyén tay trai (phai) vé dau giong thang con
lai — hai tay ndm chat hai dau giong thang, dua chan trai (phai) sang giong thang cling véi
chan phai (trai) va thuc hién déng tac leo xuéng thang chir A.
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Tréo qua thang chr A
<* Huéng dan day hoc kién thiic méi

Luu y: Gido vién nén cho hoc sinh 6n lai déng tac leo lén, xuéng thang chir A truéc khi
thuc hién déng tac tréo qua thang ch A.

+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén [am mau déng tac 2 - 3 l1an, két hop vai quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac dé hoc sinh cé thé quan sat, ndm dugc biéu tuong
khai quat ban dau cla déng tac tréo qua vat can va tréo qua thang ch A.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, giai thich cac buéc tién hanh dong tac. Chay
nhan manh cac giai doan thuc hién ctia déng tac tréo qua vat can, tréo qua thang ch A va
céac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mc phai khi thuc hién cac déng tac. Gido vién can nhic hoc
sinh chu y an toan khi thuc hién déng tac leo l1én, xuéng va tréo qua thang chi A.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ¢é thé ndm viing toan bé déng tac tréo qua vat can, tréo
qua thang ch(i A, Gido vién c6 thé mai mét hoc sinh hodc mét nhém bat ki thuc hién dé ca
I6p quan sat, nhan xét va sta 16i sai (néu cd).

Luu y: Gido vién huéng dan va nhac nhé hoc sinh chd y tu bao vé an toan khi thuc hién
ddng tac tréo qua vat can va tréo qua thang ch A.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién dong tac tréo qua vat can: Hoc sinh thudng dat tay chua chinh xac
(qua gan hoac qua xa than nguai), dua chan qua hay cham vao vat can. Gido vién hudng
dan va diéu chinh vi tri dat tay cho phlu hop véi tting hoc sinh, nhac hoc sinh chi y quan sat
va dua chan cao dé tranh cham vao vat can.

Khi tréo qua thang chir A: Hoc sinh thudng thiéu tu tin khi thuc hién dong tac, chua
xac dinh dugc giéng thang phu hop dé thuc hién déng tac tréo qua, dé mat thang bang
dan dén té nga khi thuc hién déng tac. Gido vién luu y ddm bao an toan cho hoc sinh khi
thuc hién déng tac tréo qua thang chi A, nhic hoc sinh thuc hién cham va chinh xéc cac
budc, gitp hoc sinh xac dinh ding vi tri giéng thang phtt hop dé thuc hién dong tac. G giai
doan ban dau khi lam quen véi dong tac, gido vién can ding bén canh ho trg, huéng dan
chi tiét cach thuc hién dé hoc sinh cadm thay an tdm va tu tin thuc hién déng tac.
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1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhd hoc sinh chd y dam
bdo an toan, khéng dua gidn trong qua trinh thuc hién khi t8 chic cac hinh thic luyén tap.
Gido vién nhdc nhé hoc sinh khéng tu y thuc hién déng tac leo 1én, xuéng thang chir A bén
ngoai I6p hoc hodc trong céc trudng hop khéng dam bao an toan (trén mat phang cing
hoac khi ¢ cac chudng ngai vat,...).

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan hoc sinh tham khao trudc sach gido khoa dé budc dau ndm dugc
cac budc lam quen dong tac tréo qua vat can va tréo qua thang chir A.

+ Gido vién huéng dan hoc sinh céc yéu cau vé an toan khi thuc hién déng tac tréo
thang ch A nhu; quan sat méi trudng xung quanh truéce khi thuc hién déng tac, kiém tra
dung cu (thang chi A), khéng dua gién hodc chen lan khi thuc hién dong tac,...

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bét cip véi nhau, sau dé tién hanh thuc hién déng tac tréo qua
vat cadn va tréo qua thang chr A: mét hoc sinh thuc hién dong tac, hoc sinh con lai quan
sat, hé trg va stra 16i sai cho ban thuc hién (néu o).

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat, sta sai va hé trg dam bao an toan
cho ban cung tap, giup phat trién nang luc giao tiép, tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau

trong qua trinh tap luyén.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién chia I6p thanh cac nhém tr 8 — 10 hoc sinh, lan lugt tiing hoc sinh thay
phién thuc hién dong tac treo qua vat can va tréo qua thang chr A da dugc hoc, cac ban
con lai quan sat, ho trg va stia 16i sai cho ban thuc hién (néu cé).

+ Gido vién c6 thé cho céc nhém thi dua, thuc hién déng téc cho cac nhém khac quan
sat, nhan xét va dé xuat phuong an sla 16i sai (néu cé). Gido vién c6 thé can cu vao kha
nang cla tiing nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau cho tiing nhém.

4. Luyén tap dong loat

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién, cho 16p xép thanh hang doc, theo hiéu lénh
cla gido vién lan lugt ting hoc sinh thuc hién déng tac tréo qua vat can va tréo qua thang
chr A duéi su hé trg, giam sat cla gido vién.

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

+ Sau khi hoc sinh ndm dugc déng tac, gido vién cé thé t6 chic cho ca I16p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.
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< Trd choi rén luyén ki nang phéi hop van déng
Tro choi: “Ciing nhau tiép siic”

- Muc dich: Rén luyén ki ndng tréo, phdi hop van dong va phat trién su nhanh nhen cua
hoc sinh.

— Chudn bi: Ghé thé duc, vach muc, béng, ré dung béng.

— Cdch choi: Gido vién cho I6p xép thanh cac doi, mébi doéi ¢ sé luong hoc sinh déu
nhau, cac déi xép thanh hang doc diing sau vach xuat phat. Khi ¢ hiéu I1&énh, hoc sinh dau
hang di chuyé&n vé trudc (1 — 2 m) réi tréo qua ghé thé duc, sau dé nhanh chéng chay dén
vi tri r& dé |ay béng va chay vé cho béng vao r8 ctia d6i minh dé hoc sinh tiép theo thuc
hién lugt choi. Sau moét khoang thai gian quy dinh, déi c6 s6 luogng béng trong ré nhiéu
hon la déi chién théng.

Luu y: Gido vién c6 thé bé sung thém cac chudng ngai vat hodc cac yéu cau, vi du chay
vong qua vat chuan, bat lién tuc,... dé tang do khé cla tro chai theo kha nang clia hoc

sinh. Gido vién can chi y dam bao an toan cho hoc sinh khi tham gia tro choi.

Tro choi “Cling nhau tiép sic”

V. VAN DUNG

1. Gido vién hudng dan cac em hoc sinh tham khao néi dung kién thiic méi trang 53
trong sach gido khoa dé tra |5i cau héi nay.

2. D& dam béo an toan khi thuc hién déng tac leo, tréo cadc em can luu y nhitng diéu sau:

— Khéng chen 1an, x6 day, niu kéo, dua gidn,... trong khi thuc hién déng tac.

—Thuc hién dung va chinh xac déng tac theo hudng dan cda gido vién.

— Can kiém tra dung cu, trang thiét bi trudc khi thuc hién.

— Quan sat diéu kién, méi trudng xung quanh truéc khi thuc hién.

— BPam bao trang phuc phu hop, gon gang khi thuc hién dong tac, khong mac vay hoac
trang phuc qua réng.

3. Dong tac leo, tréo thudng dugc van dung khi tham gia cac tro choi van déng, mét sé
cac hoat déng ngoai thién nhién hodc khi xay ra cac tinh huéng thién tai, hoa hoan,...
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Phan ba
THE THAO TU CHON

Chu dé: THE DUC NHIP PIEU

Bai1 GIAM CHAN PHOI HOP BUGC CHAN CO BAN

1. MO DAU

1. Muc tiéu

» Pham chéat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day du lugng van déng. Biét gitp ban
slfa sai va nghiém tdc tham gia tro chai van dong bé tro.

» Nang luc chung: Biét st dung sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Biét tap luyén
cap doi, nhém va hgp tac tap luyén véi ban.

* Nang luc thé chét: Biét khai déng va tha 1éng trong tiét hoc, ddm béo an toan cho
stic khoé. Biét thuc hién dong tac Giam chan phéi hop cac budce co ban véi nhac, cling ban
trinh dién thi dua gilra cdc nhom.

2. Phuong tién day hoc

®* S&n bai sach s&, khéng am udt hay tron truot.

» May phat nhac.

3. Khéi dong

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

4.Trd choi ho tro khéi dong
Tro choi: “Vé tay, tao hinh dnh”
— Chudn bi: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; may phat nhac.

— Cdch chai: Gido vién chia I6p thanh 2 - 3 d6i, méi doi c6 s6 luong déu nhau. Gido vién
md& nhac va yéu cau ca I6p cling vé tay cao trén dau theo nhac.
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Gido vién dat cau hdi cho hoc sinh: “Tay dau, tay dau?”; “Chan dau, chan dau?”;... C3 1&p
cung dap lai:“Tay day, tay day” hodc “chan day, chan day”;...

Theo hiéu Iénh cla gido vién, hoc sinh tao thanh cadc hinh anh nhu trai tim,
canh chim,... Déi tao dugc hinh anh déng déu va dep sé nhan sé diém cao.

Trd choi “Vé tay, tao hinh énh”
1. KIEN THUC MO

1. Giam chan phdi hop dudi chan sang ngang

- TTCB: bing tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Gidam chan trai dong thoi hai tay dua ra trudc, long ban tay sap.

- Nhip 2: Giam chan phai dong thaoi hai tay co ngang nguc, long ban tay sap.
- Nhip 3: Gidm chan trai, vo tay.

- Nhip 4: Gidm chan phai, v6 tay.
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- Nhip 5: Nhin géi chan phai, dua chan trai sang ngang, mii chan cham dat, déng thoi
tay trai dua sang ngang, tay phai co ngang nguc, long ban tay sap.
— Nhip 6: V& TTCB.
- Nhip 7: Nhin gé6i chan trai, dua chan phai sang ngang, mai chan cham dat, déng thoi
tay phai dua sang ngang, tay trai co ngang nguc, long ban tay sap.
— Nhip 8: V& TTCB.
Lan 2 thuc hién giéng lan 1.

2. Giam chan phdéi hop dua chan ra sau

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

- Nhip 1: Gidm chan trai dong thoi hai tay dua ra trudc, long ban tay sap.
- Nhip 2: Gidam chan phai dong thaoi hai tay co ngang nguc, long ban tay sap.
- Nhip 3: Gidm chan trai vo tay.
- Nhip 4: Giam chan phai vé tay.
- Nhip 5: Nhiin géi chan phai, dua chan trai ra sau, hai tay dua ra chéch trudc cao.
- Nhip 6: VETTCB.
- Nhip 7: Nhuiin géi chan trai, dua chan phai ra sau, hai tay dua ra chéch trudc cao.
- Nhip 8: VETTCB.
Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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<» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

L&n 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm duoc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac mai.

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

L&n 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ndm vimng toan béd dong tac. Gido vién c6 thé moi 2 - 4
hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca |6p quan sat va nhan xét.

Gido vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong déi tét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Pong tac giam chan phdi hop dudi chan sang ngang: G déng tac giam chan, khi
chan cham dat méi dém nhip 1. Gido vién huéng dan hoc sinh chd y nhip lién két cda hai
dong tac phéi hop.

Ddng tac giam chan phéi hop dua chéan ra sau: Gido vién huéng dan hoc sinh chi y
nhip lién két cta hai déng tac phéi hop.
Il. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VGI1 NHAC

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chi y dam bao
an toan trudc khi té chiic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho mdi ca nhan hoc sinh tu tap dong tac, gido vién quan sét va stra sai (néu co).

2. Luyén tap cap doi

Gido vién cho hoc sinh bat cdp vai nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh cing tap hodc c6 thé
mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat gitp ban stia sai (néu co).

3. Luyén tap theo nhém

Gido vién chia I6p thanh cac nhém (moéi nhém tlr 6 - 8 hoc sinh).

Cac nhom dung thanh vong tron hodc hang ngang cing dém va tap luyén, gido vién
quan sat va stia sai (néu co).

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

4. Luyén tap dong loat

Gido vién cho hoc sinh diing thanh nhiéu hang ngang cach mét sai tay va xen ké.
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Giao vién dém nhip cho ca I6p cling tap: Gido vién dém cham tiing ¢ dong clia déng tac
cho hoc sinh tap theo.

Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo téc do6 cda ki thuat dong tac.

Gigo vién cho c4 I6p cling dém dé thudc nhip déng téac, sau dé gido vién cé thé goi mot
hoc sinh 1&n thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, sUia sai (néu co).

Giao vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cda ki thuat déng tac.

* Troé choi van déng bé tro

Trd choi: “Chay dbi ché, vé tay nhau”

- Muc dich: Rén luyén suc nhanh.

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

- Cdch choi: Gido vién ké hai vach gigi han song song cach nhau ttr 8 - 10 m va tap hop
hoc sinh ding thanh hai hang ngang sau hai vach giéi han. Cac hoc sinh dan hang ngang,
dung cach nhau téi thiéu 2 m. Hoc sinh nhan biét ban ding déi dién dé tao thanh doi.
Gido vién hudng dan hoc sinh déng thanh hé: “Chay déi chd, vé tay nhau, 1 - 2 - 3",
Sau tiéng “ba”, cdc em nhat loat chay vé trudc déi ché cho nhau theo ting déi mét. Khi sdp
gap nhau, ting em dua tay trai vo vao ban tay ban dé chao, sau do6 tiép tuc chay vé trudc
dén vach gi6i han thi ding lai, quay sau dé€ chuén bi chai lan tiép theo.

Luu y: Khdng chay nhanh qua va chay theo phia bén trai cla ban.

Chay ddi chd,
vo tay nhau,

Trod choi “Chay dbi ché, vé tay nhau”
V. VAN DUNG
1. Bap an: Hinh 3.

2. Gigo vién t6 chuc cho hoc sinh trinh dién bai tap Giam chan phéi hop budc chan
¢o ban véi nhac.
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Bai2 BAT NHAY CHAN CO TRUGC
PHOI HOP CAC BUGC CO BAN

I. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chéat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day da lugng van déng. Biét gidp ban
stia sai va nghiém tdc tham gia tro chai van dong bé tro.

* Nang luc chung: Biét s&r dung sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu gidc, tich cuc va
nang doéng trong tap luyén. Biét tap luyén cdp déi, nhom, hop tac tap luyén véi ban.

» Nang luc thé chat: Biét khai dong va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho stc
khoé. Biét thuc hién dong tac Bat nhay chan co truéc phéi hop cac budc co ban véi nhac.
Tham gia thi dua trd chai van déng.

2. Phuong tién day hoc

®» San bai sach s&, khéng &m uét hay tron truct.

= May phat nhac.

3. Khéi dong

Khéi déng bang cac ddng tac da hoc: Xoay ¢, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,

xoay ¢6 tay, xoay héng, xoay c6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai ché
(mbi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4. Trd choi ho trg khéi dong
Trd choi: “Chuyén qua”

— Chudn bj: San bai réng rai, thodng mat; mot s6 phan qua va cau hoi.

— Cdch chai: Gido vién bat nhip moét bai hat, ca I6p cing hat theo va cling chuyén phan
qua di. Khi bai hat két thuc, hoc sinh dang cam phan qua trén tay thi phai tra [6i mot
cau hoi bat ki dugc gidu trong phan qua. Néu tra 16i ding, hoc sinh sé nhan dugc qua;
néu tra 16i sai, hoc sinh dé sé nhudng quyén tra 16i cho hoc sinh khac xung phong.

=

Tro choi “Chuyén qua”
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Il. KIEN THUC MO
1. Bat nhay chan co truéc phéi hop buéc chirvV

- TTCB: bung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Budc chéch chan tréi ra trudc, chan sau kiéng got, déng thoi dua tay trai
[&n cao chéch chV, long ban tay huéng trudc.

- Nhip 2: Buéc chéch chan phai ra trudc thanh tu thé hai chan réng bang vai, déng thoi
dua tay phai lén cao chéch ch(tV, long ban tay huéng trudc.

- Nhip 3: Budc lUi chan tréi vé vi tri ch, chan kiéng goét, ha tay trai ép sat than.

- Nhip 4: Thu chan phai, déng thai ha tay phai vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay, nang dui trai I&n cao, mii chan dudi, hai tay co ngang nguc,
long ban tay sap.

- Nhip 6: Bat nhay, ha chan trai xuéng, déng thai hai tay dang ngang, long ban tay sap.

- Nhip 7: Bat nhay nang dui phai 1én cao, mii chan dudi, hai tay co ngang nguc,
long ban tay sap.

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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2. Bat nhay chén co truéc phéi hop buéc ngang nhun géi

- TTCB: bung tu nhién, hai tay co, cac ngén tay dat cham mém vai.

- Nhip 1: Budc chan trai sang ngang réng bang vai, nhun hai géi, hai tay dang ngang,
Iong ban tay ngua.

- Nhip 2: Thu chan trai vé TTCB.

- Nhip 3: Budc chan phai sang ngang rdng bang vai, nhin hai goi, hai tay dang ngang,
ong ban tay ngua.

- Nhip 4: Thu chan phai vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay nang dui tréi I&n cao, mui chan dudi, hai tay dua lén cao, long ban tay
huéng vao nhau.

- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Bat nhdy nang dui phai 1&én cao, mui chan dudi, hai tay dua I&n cao, long ban
tay huéng vao nhau.

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.
Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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<» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau ddng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh c6 thé quan sat, ndm duoc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac méi.

Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mé ta, giai thich tling nhip. Chi y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh ¢ thé méc phai khi thuc hién dong téc.

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

Gido vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong déi tét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:
Pdng tac bat nhady chan co trudc: Chan co trudc, nang dui cao va mai ban chan phai dudi.
Ddng tac budc ngang nhun géi: Hai g6i md theo hudng hai mdi ban chan.
Ddng tac bat nhay chan co truéc phéi hop buéc ngang nhun géi: Gido vién hudng dan
hoc sinh chd y nhip lién két cla hai déng tac phéi hop.
ll. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VGI1 NHAC

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan trudc khi t6 chiic cac hinh thuc luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

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

2. Luyén tap cap doi

Gido vién cho hoc sinh bat cdp v6i nhau clng tap luyén. Hai hoc sinh clng tap hodc
c6 thé mét hoc sinh d&m cho ban con lai tap va quan sat gitip ban stra sai (néu cé).

3. Luyén tap theo nhém

Gido vién chia I&p thanh cdc nhom (moi nhom tir 6 — 8 hoc sinh).

Cac nhom ddng thanh vong tron hodac hang ngang cling dém va tap luyén, gido vién
guan sat va sUa sai.

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

4. Luyén tap dong loat

Gido vién cho hoc sinh diing thanh nhiéu hang ngang cach mét sai tay va xen ké.
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Gido vién dém nhip cho ca I6p cling tap: Gido vién dém cham tling ci déng cla déng
tac cho hoc sinh tap theo.

Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién s& dém nhip nhanh hon
theo t6¢ do cha ki thuat dong tac.

Gido vién cho ca I16p cling dém dé thudc nhip déng tac, sau do gido vién cé thé goi mét
hoc sinh 1&n thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, stfa sai (néu co).

Gido vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cta ki thuat
ddng tac.

* Troé choi van déng bé tro

Tro choi: “Nhdy va dimg”

- Muc dich: Rén luyén su nhanh nhen.

— Chudn bj: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; may phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién md nhac va yéu ciu hoc sinh nhay cac déng tac thé duc nhip diéu
da hoc. Gido vién thay ddi nhiéu bai hat khac nhau, mdi khi bai hat thay déi, hoc sinh phai
thay d6i dong tac thé duc nhip diéu.

Gido vién quan sat, hoc sinh nhay dep va thay d6i déng tac da dang |a ngudi chién
thang.

Tro choi“Nhady va dimg”

V. VAN DUNG
1. Déap an: Dong tac bat nhay chan co trudc phéi hop budc chi V.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tap luyén déng tac bat nhay chan co
trugc phéi hgp buéce chir V va bat nhay chan co trudc phdi hop budc ngang nhun géi dé
giup cac em nang cao kha nang thuc hién déng tac véi nhac.
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Bai3 BAT NHAY CHAN CO SAU
PHOI HOP CAC BUGC CO BAN

1. M& PAU

1. Muc tiéu

* Pham chéat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day du luong van déng. Biét gitp ban
slia sai va nghiém tdc tham gia tro chai van dong bé tro.

» Nang luc chung: Biét s&r dung sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu gidc, tich cuc va
nang déng trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhéom, hop tac tap luyén véi ban.

» Nang luc thé chat: Biét khai dong va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho stc
khoé. Biét thuc hién déng tac Bat nhay co sau phéi hop cac budc co ban véi nhac, ciing ban
trinh dién thi dua gitra cdc nhém.

2. Phuong tién day hoc

® San bai sach s&, khéng am udt hay tron truot.

= May phat nhac.

3. Khéi dong

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

4.Trd choi ho tro khéi dong
Tro choi:“Ta la vua”
— Chudn bj: San bai réng rai, bang phang, thoang mat.

— Cdch choi: Gido vién noéi: “Ta la vual” déng thai dua hai tay 1én cao. Hoc sinh cui thap
ngudi, ndm hai tay vao nhau va noéi: “Muén tau bé hal”. Gido vién néi: “Mudn tau bé ha!’,
ngudgc lai hoc sinh néi:“Ta la vua!”.

Tro choi“Ta lavua”
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1. KIEN THUC MO
1. Bat nhady chan co sau phéi hop dat gét sang ngang

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép séat than, ban tay nam.

- Nhip 1: Bat nhay co chan trai ra sau, hai tay co trudc, khuyu tay ép sat than, ban tay
ndm hudng vao trong.

- Nhip 2: Bat nhay vé tu thé khép chan, hai tay ha xuéng trudc dui, ban tay ndm hudng
ra ngoai.

- Nhip 3: Nhu nhip 1, nhung déi chan.
- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bua chan trai sang ngang, dat gét, chan phai khuyu géi, déng thai hai tay dua
lén cao, vo tay.

- Nhip 6: Thu chan trai vé canh chan phai, dong thoi hai tay dang ngang, long ban tay ngta.
- Nhip 7: Nhu nhip 5, nhung d&i chan.
- Nhip 8: VETTCB.

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.

Cht 3&: THE DUC NHIP BIEU



2. Bat nhay chén co sau phdéi hop bat nhay da thap truéc

- TTCB: bung tu nhién, hai tay ép sat than.

- Nhip 1: Bat nhay d4 thap chan trai ra trudc, muai chan dudi, hai tay dua ra trudc chéch
thap, long ban tay sap.

- Nhip 2: Bat nhay vé tu thé ding théng, hai tay ha vé trudc dui, long ban tay hudng
vao trong.

- Nhip 3: Nhu nhip 1, nhung déi chan.
- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.
- Nhip 5: Bat nhay co chan trai ra sau, hai tay dang ngang, long ban tay sap.
- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.
- Nhip 7: Nhu nhip 5, nhung d&i chan.
- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.
Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
<» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau déng tdc: Gido vién lam mau doéng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, ndm duoc hinh anh
khai quat ban dau ctia déng tac méi.
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Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mé ta, giai thich ting nhip. Chi y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh ¢ thé méc phai khi thuc hién dong tac

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

Gido vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong déi tét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Ddng tac bat nhay chan co sau phéi hop dit gét sang ngang: Giao vién hudng dan
hoc sinh cha y nhip lién két ctia hai déng tac phéi hop.

Ddng tac bat nhay chan co sau phéi hop bat nhay da thap truéc: Chan da thap trusc
khéng d4 cao bang héng. Gido vién huéng dan hoc sinh chud y nhip lién két clia hai dong
tac phoi hop.

ll. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VOI NHAC

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhd hoc sinh chi y dam béo
an toan trugc khi t6 chuc cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tap dong téc, gido vién quan sat va sla sai (néu o).

2. Luyén tap cap doi

Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh ciing tap hodc c6 thé
mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat gitip ban stia sai (néu co).

3. Luyén tap theo nhém

Gido vién chia I6p thanh cac nhém (mdi nhém ti 6 - 8 hoc sinh).

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

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

4. Luyén tap déng loat

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

Giao vién dém nhip cho ca I6p cling tap: Gido vién dém cham tuing ¢ dong clia déng tac
cho hoc sinh tap theo.

Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo téc do6 cda ki thuat dong tac.
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Gido vién cho ca I6p cing d&m dé thudc nhip dong tac, sau do gido vién co6 thé goi mot
hoc sinh 1&n thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, sUia sai (néu co).

Giao vién cho I6p tap véi nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cudia ki thuat déng tac.

%+ Tro chaivan dong bé trg

Tro choi: “Xem dnh tao ddng”

- Muc dfch: Rén luyén su nhanh nhen.

— Chudn bi: San bai rong rai, bang phang, thoang mat; may phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xem hinh anh clla mét dong tac bat ki & Bai 1 va
Bai 2. Gido vién m& bai nhac da cho hoc sinh tap luyén dé€ hoc sinh dai dién nhém thuc
hién lai déng tac dé theo nhac.

Khi ¢6 hiéu 1énh “Tao dang!”, hoc sinh thuc hién tao dang sao cho khép véi hinh dnh ma
gido vién duara.

Tro choi “Xem énh tao ddng”

IV.VAN DUNG
1. Bap an: Hinh 3 = Hinh 2 = Hinh 4 — Hinh 1.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thuong xuyén tap luyén dong tac bat nhay chan co
sau phoi hgp dat gét sang ngang va bat nhay chan co sau phoi hgp bat nhay da thap truéc
dé gilp cac em nang cao kha nang thuc hién déng tac véi nhac.
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Bai4 BAT NHAY PHOI HOP CAC BUGC CO BAN

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chéat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day da luong van déng. Biét gitp ban
slia sai va nghiém tdc tham gia tro chai van déng bé tro.

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

» Nang luc thé chat: Biét khai dong va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho stc
khoé. Biét thuc hién dong tac Bat nhay phéi hop cac buéc co ban véi nhac, cing ban trinh
dién thi dua gitra cdc nhom.

2. Phuong tién day hoc

®* San bai sach s&, khéng am udt hay tron truot.

= May phat nhac.

3. Khéi dong

Khéi ddng bang cac déng tac da hoc: Xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,
xoay ¢ tay, xoay héng, xoay c6 chan, gap dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai ché
(mdi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khai déng vai
nhac.

4.Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Bé céu trdang va bé cdu den”

— Chudn bj: San bai réng rai, bang phang, thodng mat; phan.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh hai nhém, méi nhém ¢é s6 luong déu nhau.
Gido vién phan cong cho mét nhom lam bé cau trdng, mét nhéom lam bé cau den. Hai
nhém dung déi dién, cach nhau khoang 2 m. Gido vién ké vach gigi han sau vi tri ding cla
hai nhém khoang 2 m. Gido vién ding gilta hai nhém.

Khi gido vién ho “B6 cau trang!”, hoc sinh nhém bd cau trdng chay ruot dudi va cham
vao tay thanh vién clia nhém bé cau den. Khi gido vién ho “B6 cau den!”, thi hoc sinh nhém
b6 cau den chay ruct dudi va cham vao tay thanh vién cia nhém bé cau tréng.

Khi gido vién h6 “B6 cau vang!’,“B6 cau xam!’, hoc sinh nao chay thi bi loai.

Luu y: Hoc sinh hai nhom khong dugc chay hay budc vuot qua vach muic gidi han
phia sau.
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Trd choi “Bé cdu trdng va bé cdu den”
Il. KIEN THU'C MOl
1. Phéi hop bat nhay tach chan ngang va co chéan truéc

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép séat than, ban tay ndm.

- Nhip 1: Bat nhay tach hai chan rong hon vai, khuyu g6i, ddng thaoi hai tay dang ngang,
long ban tay sap.

- Nhip 2: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 3: Bat nhay tach hai chan réng hon vai, khuyu géi, déng thoi hai tay dua ra trudc,
long ban tay sap.

- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay nang dui trai 1én cao, mii chan dudi, hai tay co khoanh lai ngang vai,
tay trai dé trén.
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- Nhip 6: Bat nhay vé tu thé hai chan khép, tay dat nhu nhip 5.
- Nhip 7: Nhu nhip 5, nhung déi tay, chan.
— Nhip 8: V& TTCB.

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.

2. Phéi hop bat nhay tach chan ngang va tach truéc - sau

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép sat than, ban tay nam.

- Nhip 1: Bat nhay tach hai chan rong hon vai, khuyu g6i, d6ng thaoi hai tay dang ngang,
gap khuyu, cdng tay vudng géc canh tay, ban tay ndm hudng trudc.

- Nhip 2: Bat nhay vé tu thé hai chan khép, dong thai hai tay co, ép khuyu tay truéc mat,
ban tay ndm hudng vao trong.

- Nhip 3: Bat nhay nhu nhip 1.

- Nhip 4: Bat nhay nhu nhip 2.

- Nhip 5: Bat nhay dua chan phai ra sau, thang g6i, kiéng g6t chan phai, déng thoi
chan trai ra trudc, khuyu géi, hai tay dang ngang, ban tay dudi, long ban tay sép.

- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Nhu nhip 5, nhung d8i chan.

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.

Lan 2 thuc hién nhu 1an 1 nhung & nhip 5 dua chan trdi ra sau.
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<» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau déng tdc: Gido vién lam mau déng tac 2 - 3 lan.

L&n 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé€ hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm duogc hinh anh
khai quat ban dau clia déng tac mai.

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

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

Gido vién cho hoc sinh tap véi nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong déi tét.

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Péng tac bat nhdy chan tach trudc - sau: Khi bat nhay, gido vién huéng dan hoc sinh
phai nhdy tach hai chan ra trudc va ra sau.

Pdng tac phdi hop bat nhay tich chan ngang va tich truéc - sau: Gido vién
hudng dan hoc sinh chd y nhip lién két clia hai déng tac phdéi hop.
ll. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VG1 NHAC
Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhd hoc sinh cha y dam béao
an toan trudc khi t6 chic cac hinh thic luyén tap.
1. Luyén tap ca nhan
Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tap dong téc, gido vién quan sat va stra sai (néu co).
2. Luyén tap cap doi

Gido vién cho hoc sinh bt cdp vai nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh cling tap hodc c6 thé
mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat gitp ban suia sai (néu co).

3. Luyén tap theo nhém
Gido vién chia I6p thanh cac nhém (moéi nhém tlr 6 - 8 hoc sinh).

Cac nhom dung thanh vong tron hodac hang ngang cung dém va tap luyén, gido vién
guan sat va sUa sai.

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

4. Luyén tap dong loat

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

Gido vién dém nhip cho ca I&p cling tap: Gido vién dém cham tiing ¢t dong clia déng tac
cho hocsinh tap theo.
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Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo téc do6 cda ki thuat dong tac.

Gigo vién cho ¢4 I6p cling dém dé thudc nhip déng téac, sau dé gido vién cé thé goi méot
hoc sinh 1&n thuc hién cho ca I6p xem va nhan xét, stia sai (néu co).

Giao vién cho I6p tap vé6i nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cda ki thuat déng tac.
+* Tro choivan dong bé trg

Trd choi: “Nhdy theo ngu'di huéng dan”

- Muc dich: Cling ¢6 bai hoc.

— Chudn bj: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; may phat nhac.

— Cdch choi: Gido vién chia |6p thanh bdn déi, méi doi ¢ s6 luong déu nhau. Cac doi tap
luyén nhiing déng tac da hoc (tir Bai 1 dén Bai 4) va thé hién ban sic cta déi theo su diéu
phdi clia nhém trudng trong thai gian quy dinh. Sau d6, tiing doi sé trinh dién phan tap
luyén v&i cac tiéu chi: ddng déu, sang tao va dep méat. Péi trinh dién va dugc danh gia phu
hop véi cac tiéu chi da dat ra sé nhan duge nhiéu diém cong.

Trd chai “Nhay theo ngudi hudng dan”

IV.VAN DUNG

1. Gido vién t6 chtic cho hoc sinh trinh dién cac dong tac cha Bai 4 két hgp véi nhac
theo nhém.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh tap luyén thudng xuyén dong tac phéi hop bat nhay
tach chan ngang va co chan trudc; déng tac phéi hop bat nhay tach chan ngang va tach
trugc — sau dé giup cac em cé d6i chan khoé manh, nhanh nhen va nang cao kha nang
phéi hop van dong.
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Bai1 DUNGBONGBONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d6i vai kién thiic méi vé nédi dung ding béng
béng. Tich cuc tham gia cac bai tap diing bong béng bang mu ban chan, ding béng bat
dat bang gan ban chan va cac tro choi van dong.

= Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac hoat dong trén ISp do gido
vién t6 chuc.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap ding béng béng bang mu ban chan
va dung béng bat dat bang gan ban chan. Biét quan sat tranh anh va déng tdc mau cua
gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* San boéng da sach s&, khong 4m udt hay tron truot (cé thé luyén tap trén san trudng co6
ké vach nhu san béng da).

» Coi, marker (13 cone thé thao, nam chién thuat, loai thap, nhe, bang nhua, phan dau c6
thing 16, khéng gay chan thuong khi cam ndm, ném, khéng dung marker 16n).

3. Khéi dong

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

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

4.Trd choi ho tro khéi dong
Tro choi: “Nhu hinh véi béng”
— Chudin bi: San tap sach sé&, khong tron truot, khéng c6 chudng ngai vat.

— Cdch choi: Gido vién chia |&p thanh cac cap doéi. Theo hiéu lénh cla gido vién, trong
khi hoc sinh thi nhat bat dau di chuyén thi hoc sinh tha hai ¢6 gédng theo sat phia sau. Hoc
sinh thi nhat c6 thé st dung bét ki phuong phap chay nao hodc thay déi huéng ma ho
mudn dé cit dudi hoc sinh tha hai, tuy nhién ca hai hoc sinh phai chay trong khu vuc choi
dugc chi dinh. Sau mét khoang thai gian quy dinh, hoc sinh hoan déi vai trd cho nhau.
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Tro choi “Nhu hinh véi béng”
1. KIEN THUC MO
1. Diing béng béng bang mu ban chan
- TTCB: Pung chan trudc - chan sau, gitr béng bang hai tay ngang nguc.
— Péng tac: Dung tai chd tung bong lén cao, chan sau nang lén dung ban chan dén -
dimng béng sau dé ha chan dé béng roi trudc mat.

Ding béng béng bang mu ban chén
2. Diing béng bat dat bang gan ban chan
- TTCB: Pung chan trudc - chan sau, gitr béng bang hai tay ngang nguc.
— Poéng tac: Dung tai chd tha bong roi xuéng trudc mat, khi béng viia bat [én, nhanh
chéng dung gan ban chan sau dung béng.

Diing bong bat dat bang gan ban chan
<» Huéng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.
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Lan 1: Gido vién thuc hién mau toan déng tac ding bong béng bang mu ban chan va
ding béng bat dat bang gan ban chan dé hoc sinh ndm dugc biéu tugng khai quat ban
dau clia dong tac.

Lan 2: Gido vién thuc hién cac déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién
hanh. Cha y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mic phai khi thuc hién déng tac
(béng nay ra qua xa tam khong ché, khéng diing duoc béng bang gan ban chan,...).

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm ving toan bé ddng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhom bat ki thuc hién dé ca I16p quan sat, nhan xét va sta 16i sai
(néu co).

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh dé bi mat thang bang, than ngusi thudng nghiéng sang trai dé gilt thang
bang khi diing béng béng.

Hoc sinh dé béng tréi di qua tam kiém soat & cac bai tap ding bong béng. Gido vién
can cho hoc sinh thuc hién cham déng tac va thuc hién ting giai doan dé& cam nhan béng
khi dung béng.

Hoc sinh khéng cham béng dugc bang mu ban chan, than ngudi gap xudng khi diing
béng béng. Gido vién can cho hoc sinh tap cdm gidc bang bdng mu ban chan,...

Hoc sinh bi mat tap trung khi quan sat béng lam cho viéc chon thoi diém tiép xuc
béng khéng phu hap, dé béng tréi di. Gido vién can cho hoc sinh tap luyén nhiéu lan dé
cam giac dugc thai diém can dua chan dé git béng.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac diing béng béng bdng mu
ban chan va diing béng bat dat bang gan ban chan.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh ¢c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sUa sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bt cdp véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién diing béng
béng bang mu ban chan va diing béng bat dat bang gan ban chan: mét hoc sinh dém
nhip, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hodc ca hai hoc sinh cing dém nhip va thuc hién
dong tac xem ai thuc hién tét va tang dugc nhiéu lan hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat, stia sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gitip d& nhau trong qua trinh
tap luyén.
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3. Luyén tap theo nhom

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

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

4. Luyén tap déng loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hoac vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cadch nhau mot sai tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

+ Ban dau gido vién dém nhip, thuc hién déng tac dé hoc sinh thuc hién theo, chu y
dém cham, thuc hién ciing hudng véi hoc sinh va nhac hoc sinh chi y céc 16i sai (néu co).

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bd déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hodc chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé cac ban
thuc hién theo, gido vién quan sat va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

% Tro choivan dong bé trg

Tro choi: “Tam gidc ma thuat”

- Muc dich: Nang cao kha nédng phan xa, thang bang va quyét doan clia hoc sinh.

— Chudn bi: San tap réng, sach sé, khéng tron truot, khéng c6 chudng ngai vat, béng, marker.

- Cdch chai: Gido vién chia I6p thanh tling nhém bon ban. Méi nhom nhu vay c6 it nhat
mot quéa bong. Ba cau tha thudc cing mét nhém di chuyén trong cac canh clia tam giac
v3i mét qua béng trong khi cau thi tha tu dong vai tro la ngudi bao vé sé c6 gang doat
lay bong. Sau mét khoang thai gian quy dinh, cau tha véi tu cach la ngudi bao vé c6 béng
dugc xem nhu la chién thang.

Trd choi “Tam gidc ma thuat”

V. VAN DUNG

Gido vién khuyén khich cac em tap luyén ki thuat diing bong da hoc véi ban bé,
ngudi than khi & nha bang cac déng tac nhu ném béng vao tudng réi ¢ gang thuc hién
dong tac dé.
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Bai2 DANBONGBANGLONGBAN CHAN

I. MG PAU

1. Muc tiéu

* Phdm chat: Cham chi, ham hoc héi d&i véi kién thic méi vé ndi dung dan béng
bang long ban chan. Tich cuc tham gia cac bai tap dan bdéng bang long ban chéan theo
hudng thang, dan béng bang long ban chan theo hinh tam gidc va cac trd choi van déng.

» Nang luc chung: Tu giadc trong tap luyén va tham gia cac hoat déng trén I6p do
gido vién t6 chuc.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac dan bong bang long ban chan
theo hudng thdng, dan béng bang long ban chan theo hinh tam giac. Biét quan sat tranh
anh va déng tdc mau cda gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* San bong da sach s&, khéng 4m udt hay tron truct (c6 thé luyén tap trén san trudng cé
ké vach nhusan béng da).

®» Coi, phén, ré dung bong, marker.

3. Khéi dong

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

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va
t6 chtic cho hoc sinh thuc hién mét s6 dong tac cang co da hoc theo nhip nhu cing co
toan than, cang co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4.Trd choi ho tro khéi dong

Trd choi: “Chuyén béng nhanh”

— Chudn bi: Marker va coi.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh hai hang ngang déi dién nhau, sau dé cho hoc sinh
bat cap v6i nhau va ding & hai bén marker nhu hinh. Khi ¢6 hiéu [énh, hoc sinh ¢6 bong sé
chuyén béng nhanh qua hoc sinh déi dién, hoc sinh con lai sé diing bong réi chuyén sang
ngugc lai va c’ thé lién tuc. Sau mot khoang thoi gian quy dinh, déi chuyén béng lién tuc
dugc xem nhu la déi chién thing.
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Luu y: Gido vién luu y vé6i hoc sinh ¢6 thé bé qua giai doan diing béng ma chuyén boéng
ngay hoac kéo dai cu li chuyén béng nhung béng phai di qua gitia hai marker,... dé ting
hodc giam d6 kho cuda tro choi.

aSatoly)
Tro choi “Chuyén béng nhanh”

Il. KIEN THUC MO
1. Dan béng béang long ban chan theo huéng thang
- TTCB: Puing tu nhién, chan trudc - chan sau (chan thuan dat sau), mat nhin bong.

— Pdng tac: TU TTCB, m& ban chan thuan dung long ban chan day bong nhe vé trudc,
di chuyén theo boéng tiép tuc dung long ban chan ddy béng vé trudc theo hudng thang.

Dan bong bang long ban chan theo hudéng thang
2. Dan béng bang long ban chéan theo hinh tam giac
- TTCB: Pung tu nhién, chan trudc - chan sau (chan thuan dat sau), mat nhin bong.

—Poéng tac: TUTTCB, dan béng bang long ban chan dén vat chuan tha nhat, dung long
ban chan diéu khién béng vong qua vat chuan, sau d6 dan bong dén vat chuan ké tiép.
Tiép tuc thuc hién dan bong theo hinh tam giac.
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Dan béng bang ldong ban chan theo hinh tam giac

<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam méu ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Gido vién thuc hién mau toan dong tac dan bong bang long ban chan theo
hudng théng, dan béng bang long ban chan theo hinh tam giac dé hoc sinh ndm dugc
biéu tuong khéi quat ban dau clia déng tac.

Lan 2: Gido vién thuc hién cac déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién
hanh. Cha y nhdn manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé méc phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm ving toan bo déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhém bat ki thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va stia 16i sai
(néu co).

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién, hoc sinh thudng dé cho than trén nga vé trudc hodc ra sau qué nhiéu
nén béng di khéng theo y mudn. Gido vién can lam mau cho hoc sinh khi thuc hién, sau d6
chinh sta tu thé lai cho hoc sinh dé& cac em thuc hién didng déng tac.

Khi hoc sinh thuc hién ki thuat dan béng, mat chi nhin vao béng nén khong thé
quan sat xung quanh dan dén nang luc khéng ché khoéng tét. Gido vién can luu y hoc sinh
thay dé&i théi quen dan béng chi cti mat xuéng dat dé nhin bong & hoc sinh.

Khi dan béng, hoc sinh di chuyén chan buéc qua dai, kho c6 thé tiép xic béng thuan
Igi nén khoé khéng ché bong.

ll. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhé hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trudc khi té chiic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac dan béng bang long ban
chan theo hudng thang, dan béng bang long ban chan theo hinh tam giéc.

x
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+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sla sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bat cip véi nhau, sau d6 tién hanh thuc hién dan béng bang
ldng ban chan theo hudng thang, dan béng bang long ban chan theo hinh tam gidc: mét
hoc sinh dém nhip, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hoac ca hai hoc sinh cing dém nhip
va thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

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

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

+ Gido vién c¢6 thé cho céc nhom thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac (mét
nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

4, Luyén tap dong loat

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, mai hoc sinh cadch nhau mét sai
tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca |6p.

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

+ Sau khi hoc sinh ndm sa b déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hodac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé céc ban
thuc hién theo, gido vién quan sét va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

* Tro choivan dong bé tro
Tro chaoi: “Dan béng nhanh theo nhém bén ngudi”

- Muc dich: Nang cao kha nang nhanh nhen, ki ndng diing bong bang chan va tinh than
tap thé.

— Chudn bj: San tap sach sé, khéng tron truot, khdng c6 chudng ngai vat, béng, phan.

- Cdch chai: Gido vién chia I6p thanh cac déi choi, mbi doi sé c6 bon hoc sinh. Khi ¢c6
hiéu I&nh, bén hoc sinh ndm tay nhau thanh vong tron cling nhau di chuyén ca déi va
dan béng vé vach dich. Sau mot khoang thai gian quy dinh, d6i dan dugc nhiéu béng vé
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vach dich hon la d6i chién thdng. Trong qua trinh tham gia trd choi, néu béng bi roi ra khoi
bén ban d6 thi cac ban phai quay vé vach xuét phat dé tham gia lai tir dau.

Luu y: Béng phai ludn di chuyén khi thuc hién trod choi.

Trd choi “Ddn béng nhanh theo nhém bén ngudi”

IV.VAN DUNG
1. Mét s6 diéu can luu y khi dan béng bang long ban chan:
— Mat chi nhin vao béng nén khéng ché béng khéng tét.

— Than ngudi géng qua ciing, van dung ki thuat dan bong khéng haop li tao thanh sai
[am khi dan bong.

— Chan buéc qua dai nén khé tiép xic bong thuan loi.
—Tiép xutc bong khéng dung vi tri long ban chan.
— Dan béng nhung béng bat ra xa ngudi dan.

2. Gido vién khuyén khich cac em tap luyén ki thuat dan bong bang long ban chan da
hoc véi ban bé, ngugi than khi & nha.
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Bai3 DABONGBANG MA TRONG BAN CHAN

I. MG PAU

1. Muc tiéu

* Pham chét: Cham chi, ham hoc héi déi véi kién thiic masi vé néi dung da béng bang
ma trong ban chan. Tich cuc tham gia cac bai tap tai chdé d4 béng c6 dinh bang ma trong
ban chan, di chuyén d4 bong c¢6 dinh bang ma trong ban chan va di chuyén da béng
¢6 dinh vao cau mén bang ma trong ban chan.

» Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac trd choi van dong do
gido vién t6 chuc.

* Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc céc bai tap tai chd va di chuyén da béng
bang ma trong ban chan. Biét quan sat tranh anh va dong tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* S4n boéng da sach s&, khéng 4m udt hay tron truot (c6 thé luyén tap trén san trudng cé
ké vach nhu san béng dd).

= Coi, vat lam chuén.

3. Khéi dong

- Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang thuc hién déng
tac xoay cac khdp (xoay c8, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay, xoay cé tay, xoay héng,
xoay ¢6 chan) theo nhip dém.

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh x&p thanh hang ngang cach nhau moét sai tay va té
chtic cho hoc sinh thuc hién mét s6 déng tac cang co da hoc theo nhip nhu ciang co toan
than, cang co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo dog, ép déo ngang,...

4. Trd choi ho trg khéi dong

Tro choi: “Tich diém chién thdng”

— Chudn bi: Béng, san trudng sach sé&, khong tron truot.

— Cdch choi: Gido vién chia I6p thanh cac doi chai, moi doi ¢o sé lugng hoc sinh déu nhau,
dung theo hang doc. Khi ¢é hiéu 1énh, tiing hoc sinh & méi doi sé budc 1én vach xuat phat.
Khi gido vién ho “Chay”, d6ng thai tung qua béong 1én cao, hoc sinh sé chay 1&n vach gigi han
roi chay vé, khoang cach chay tt 4 — 6 m. Truéc khi bong cham dat, hoc sinh cham vao ban
tiép theo clia d6i minh thi ghi mot diém. Déi tich nhiéu diém nhat |3 déi chién thing.
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Trd choi “Tich diém chién thédng”
Il. KIEN THUC MO
1. Tai ché da béng ¢8 dinh bang ma trong ban chan
- TTCB: Buing chéan trudc — chan sau, chan trugc dat ngang gan véi bong.

— Péng tac: Tu TTCB, chuyén trong tam vé chan trudc, chan con lai vung ra sau tao da
da bong bang ma trong ban chan.

Tai chd da bong ¢6 dinh bang ma trong ban chan
2. Chuyén béng lan sét theo nhém ba ngudi tré Ién
- TTCB: Dung tu nhién chéch bén trai (phai) véi huéng da bong khoang 45°.
—Podng tac: Chay dén bong dat chan trai (phai) ngang gan véi bong, chan phai (trai) thuc
hién da bong bang ma trong ban chan.

Di chuyén d4 béng ¢é dinh bang ma trong ban chan
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3. Di chuyén da béng ¢é dinh vao cdu mén bang ma trong ban chan

- TTCB: Dung tu nhién chéch bén trai (phai) véi huéng da bong khoang 45°.

— Pong tac: Chay dén bdéng dat chan trai (phai) ngang gan véi béng, chan phai (trai)
thuc hién da bong bang ma trong ban chéan vao cau mén.

Di chuyén da bong ¢é dinh vao cdu mén bang ma trong ban chan

<* Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Gido vién thuc hién mau toan déng tac tai ché da béng c6 dinh bdng ma trong
ban chan, di chuyén da béng ¢ dinh bang ma trong ban chan va di chuyén d4 béng cé
dinh vao cdu mén bang ma trong ban chan dé hoc sinh ndm duoc biéu tugng khai quat
ban dau ctia dong tac.

Lan 2: Gido vién thuc hién cac déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién
hanh. Chd y nhdn manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm viing toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhom bat ki thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va stia 16i sai
(néu co).

+ M6t sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh thuc hién dong tac chay da khéng tu nhién, khéng c6 tinh nhip diéu. Gido
vién can cho hoc sinh thuc hién tot tling giai doan truéc hay xem tranh anh, doan phim,
cach thuc hién déng tac tot ctia ban bé dé hoc tap.

Hoc sinh dat chan tru qua xa hodc qua gan béng, mii ban chan tru khéng thang
huéng véi huéng da bong di, dau goi chan tru khong khuyu va trong tam khéng doén vao
chan tru. Gido vién can cho hoc sinh thuc hién giai doan chay da cho tét trudc khi da bong.

Hoc sinh thudng dé cho ma trong ban chan khéng dudi hét va tiép xuc léch tam
béng, vi vay béng di xody khéng ding muc tiéu, ¢6 chan khéng chic nén khi tiép xtc béng
thudng bi tiép xtc béng sai sang vi tri long ban chan. Gido vién can cho hoc sinh tap dudi
dau g6i va stic manh ¢8 chan.
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Hoc sinh thudng dé cho than trén nga ra sau hoac vé trudc qua nhiéu lam gidm luc tac
déng va anh hudng dén goc bay clia béng. Gido vién can hudng dan hoc sinh cach nga
than ngudi cho dung.

I1l. LUYEN TAP

Luu y: Gido vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhdc nhd hoc sinh chd y dam bao
an toan cho cac em trugc khi t6 chuic cac hinh thic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién huéng dan cho hoc sinh tu thuc hién dong tac tai ché da bong ¢6 dinh bang
ma trong ban chan, di chuyén da béng cé dinh bang ma trong ban chan va di chuyén da
béng ¢6 dinh vao cdu mén bang ma trong ban chan.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh ¢c6 thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sUa sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup
d& nhau trong qua trinh tap luyén.

2, Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bét cdp vai nhau, sau dé tién hanh thuc hién tai ché da
béng c6 dinh badng ma trong ban chan, di chuyén da béng c6 dinh bang ma trong ban
chan va di chuyén d4 bong ¢6 dinh vao cdu mén bang ma trong ban chan: mét hoc sinh
dém nhip, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hodc ca hai hoc sinh cung d€m nhip va thuc
hién déng tac xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat, stia sai cho ban cling tap (néu co)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qué trinh
tap luyén.

3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can ct vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cdc nhém ti 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién clia nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho ting nhém tién hanh tap luyén).

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

+ Gido vién c¢6 thé cho céc nhom thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac (mét
nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

4, Luyén tap dong loat

+ Giao vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang (hoac vong tron mat huéng tam),
mdi hoc sinh cdch nhau mét sai tay dé tién hanh tap luyén déng loat ca I6p.

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

x
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+ Sau khi hoc sinh ndm sa bé déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca 16p tu thuc hién
hodac chi dinh mét hoc sinh (I6p truéng hodc bat ki mét ban trong 16p) dém dé cac ban
thuc hién theo, gido vién quan sét va sta sai cho tling hoc sinh (néu cé).

%+ Tré choi van déng bé tro

Trd choi: “Péi dd chuan hon”

- Muc dich: Nham nang cao ki ndng d4 béng bang ma trong ban chén, kha nang chinh
xac va gili thang bang cho hoc sinh.

— Chudn bi: San tap sach sé va khéng tron truot, bong, cdu mén.

- Cdch choi: Gido vién chia |16p thanh cac doi choi, mdi déi c6 s6 lugng hoc sinh déu
nhau va xép thanh hang doc sau vach chuan bi. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh & dau méi hang
di chuyén dén va thuc hién da bong bang ma trong ban chan vao cdu mon va cu tiép tuc
thuc hién cho dén hoc sinh cuéi cling ctia déi. Béi ¢6 s6 lan béng vao cau moén nhiéu hon
dugc xem la chién thing.

Luu y: Gido vién c6 thé kéo dai cu li thuc hién, quy dinh vi tri trong cdu mén dé tang do
kho cla tro choi.

Trd choi “Péi dd chudn hon”

V. VAN DUNG

1. Gido vién khuyén khich cac em tap luyén ki thuat da bong bang ma trong ban chan
vé&i ban bé, ngugi than khi & nha.

2. Mét s6 loi ich khi tap luyén mén béng da:

— Nang cao suc chiu dung va stic bén: Nhiing hoat déng thé chat hang ngay (bao gém
viéc tap luyén bdéng da) da dugc ching minh la giup tdng cudng hiéu qua hoat déng cla
hé mién dich va cé stc dé khang tét véi bénh tat.

— Tang cudng cd bap va cdu trdc xuong: Bong da 1a mon thé thao doi héi su van
déng clia toan bd co thé, diéu nay gilp tang cudng co bdp va dé bén viing cta hé théng
Co Xuong.
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— Rén luyén ban linh va nang cao kha nang thich nghi: Théng qua viéc chinh phuc
nhiing muc tiéu trong qua trinh luyén tdp moén Bong da, diéu nay sé giup hoc sinh rén
luyén kha nang déi dién va vuot qua nhiing tinh huéng kho khan trong cudc sé6ng mot
cach hiéu qua va lanh manh.

— Cai thién kha nang ghi nhé va tu duy: Luyén tap va thi dau bong da sé kich thich co
thé san sinh cac chat hoad hoc trong nao nhu endorphin, dopamine, serotonin,... Nhing
hod chat tu nhién nay mang lai cam giac hung phan, sang khodi, gitp giam dau va cang
thang. Vi du nhu endorphin dugc tiét ra trong nao gilp tang kha nang tap trung va tu duy
hiéu qua hon dé giai quyét tt moi van dé, kich thich su tang trudng cac té€ bao nado méi va
lam cham qua trinh |40 hod, gitp duy tri dugc su tré trung va khoé khoan.

— Cai thién tinh linh hoat, su nhanh nhen va kha nang thang bang: Trong moét tran dau
béng d4, véi cac déng tadc nhanh vé téc do va stic manh nhu chay nudc rat, da béng, dan
béng,... cadc déng tac rudn ngudi khi tranh béng cling gilp cai thién dang ké su linh hoat
clla co thé.

— Cai thién t6i da kha nang tap trung: Tap luyén bong da doi hoi su tap trung va dua ra
quyét dinh nhanh trong thoi gian ngan, diéu nay gitp cai thién kha nang tap trung, gidp
hoc sinh ¢6 thé nang cao kha nang tap trung tinh than trong qua trinh hoc tap ciing nhu
lao dong khac hang ngay.
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Bai4 PHOIHOP DAN VA DA BONG

I. M& PAU

1. Muc tiéu

* Pham chét: Cham chi, ham hoc héi d6i véi kién thiic méi vé ndi dung phéi hop dan va
da béng. Tich cuc tham gia cac bai tap dan béng bang long ban chan vong vat chuén va da
béng vao cdu mén, dan béng vong qua cac vat chudn va d béng vao cau mon.

» Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac tro choi van dong do gido
vién t6 chuc.

* Nang luc thé chat: Biét, thuc hién dugc cac bai tap dan bong bang long ban chan vong
vat chudn va d4 béng vao cdu moén, dan bong vong qua cac vat chudn va d4 béng vao cau
mon. Biét quan sat tranh anh va déng tac mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

®* San béng da sach s&, khong 4m udt hay tron truct (c6 thé luyén tap trén san trudng cé
ké vach nhusan béong da).

®» Coi, vat lam chudn (marker).

3. Khéi dong

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

- Cang ¢o: Gido vién cho hoc sinh x&p thanh hang ngang cach nhau moét sai tay va té
chtic cho hoc sinh thuc hién mét sé déng tac cang co da hoc theo nhip nhu cidng co toan
than, cang co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo dog, ép déo ngang,...

4.Trd choi ho tro khéi dong

Tro choi: “Dan béng qua ciia”

— Chudn bi: Bong, marker, san tap sach sé, khéng tron truot.

— Cdch choi: Gido vién dat hai marker tao thanh mét clia ¢6 chiéu réng khoang
1 - 1,5 m va cac clia nay dugc dat cach nhau ngau nhién bén trong khu vuc tap luyén.
Mdi hoc sinh sé di chuyén véi mét qua bong trong pham vi dinh sdn (nta san tap). Khi c6
hiéu lénh cla gido vién, hoc sinh phai dan béng qua ctfa nhanh nhat c6 thé. N&u sau hai
hiéu 1énh ma hoc sinh chua dan bong qua cra thi bi loai khéi cuéc chai.

Ch( gé&: BONG PA
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Trd choi “Dén béng qua cia”
Il. KIEN THUC MO
1. Dan béng bang léong ban chan vong vat chuan va da béng vao cdu mén
- TTCB: Pung tu nhién, mat nhin bong.
—Poéng tac: TUTTCB, dan béng cham dén cac vat chudn thi chuyén hudng tréi (phai) va
thuc hién da bong vao cau mon.

Dan bong bang long ban chan vong vat chudn va da béng vao cau mén
2.Dan béng vong qua cac vat chuan va da béng vao cau mén
- TTCB: Pung tu nhién, mat nhin bong.
— Péng tac: TU TTCB, dan bong qua vat chudn dén vach gisi han bang long ban chan,
da béng vao cau mon.

AAAAA&\.\;

Dan béng vong qua cac vat chuan va da bong vao cdu moén

Ch( gé&: BONG DA



<» Huéng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau dong tac 2 - 3 lan, két hop véi quan sat
tranh mau huéng dan thuc hién déng tac dé dat hiéu qua tét hon.

Lan 1: Gido vién thuc hién mau toan dong tac dan béng bang long ban chan vong vat
chuén va d4 béng vao cau mén, dan béng vong qua cac vat chuan va da béng vao cau
mon dé hoc sinh ndm dugc biéu tugng khai quat ban d4u ctia déng tac.

Lan 2: Gido vién thuc hién cac déng tac cham két hop miéu ta, giai thich cac budc tién
hanh. Cha y nhan manh céc 16i sai ma hoc sinh c6 thé mic phai khi thuc hién déng tac
(chay da da bong, dan bong vong vat chuén, diém tiép xtc vao bong,...).

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh c6 thé ndm ving toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mot hoc sinh hodc mét nhom bat ki thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan xét va suia 16i sai
(néu co).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Khi thuc hién, hoc sinh thudng dé vi tri Iong ban chan khi ti€p xtc béng sai, chan
tiép xuc vao béng qua manh, khi dan bong thiéu dé nhip nhang, déng tac khéng tu nhién
va go bo, khi thuc hién vong vat chuan hay bi va vao marker hodc bi chdm nhip dan béng.
Ngoai ra, hoc sinh con méc 16i khong ha thap trong tam dé gir thang bang (IGc dan béng)
va mat khéng nhin [én trong qua trinh dan béng,... Gido vién can huéng dan cho hoc sinh
cach thuc hién nhiing luu y cho dung trudc khi thuc hién bai tap.

1. LUYEN TAP

Luu y: Gio vién kiém tra diéu kién san tap, dung cu va nhic nhd hoc sinh chi y dam béo
an toan cho céc em trudc khi t6 chiic cac hinh thiic luyén tap.

1. Luyén tap ca nhan

+ Gido vién hudng dan cho hoc sinh tu thuc hién déng tac dan bong bang long ban chan
vong vat chuin va da béng vao cau mén, dan béng vong qua cac vat chuan va da béng vao
cau mon.

+ Trong qua trinh tu tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat dé tu sta sai hodc giup cho ban
cling tap sta sai (néu co) dé gitp phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitup
dd nhau trong qua trinh tap luyén.

2. Luyén tap cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh tu bt cap vai nhau, sau dé tién hanh thuc hién dan bong bang
ldng ban chan vong vat chuan va da béng vao cau mén, dan béng vong qua cac vat chuan
va da béng vao cau mon: mét hoc sinh dém nhip, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hodc ca
hai hoc sinh cing dém nhip va thuc hién déng tac xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qué trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sta sai cho ban cling tap (néu cd)
dé giup phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau trong qua trinh
tap luyén.

Ch( gé&: BONG PA



3. Luyén tap theo nhém

+ Gido vién can cu’ vao diéu kién thuc t& dé chia I6p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh
nham tién hanh tap luyén theo nhém dudi su diéu khién clla nhém trudng (gido vién can
phan khu vuc cho tling nhém tién hanh tap luyén).

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

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

4. Luyén tap dong loat

+ Gido vién cho hoc sinh xép thanh 3 - 4 hang ngang, médi hoc sinh cach nhau mét sai tay
dé tién hanh tap luyén déng loat ca 16p.

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

+ Sau khi hoc sinh ndm sa bo déng tac, gido vién c6 thé dém nhip dé ca I16p tu thuc hién
hoac chi dinh mét hoc sinh (I6p trudng hoac bat ki mét ban trong 16p) dém dé céc ban thuc
hién theo, gido vién quan sat va stia sai cho tuing hoc sinh (néu cé).

* Tro choivan déng bé tro

Tro choi: “Dan béng ghi ban”

- Muc dich: Nham nang cao tinh chinh xac, nhanh nhen va ki thuat dan két hop da béng.

— Chudn bj: San tap sach sé va khong tron truot, béng, cdu mén.

- Cdch chai: Gido vién chia I&p thanh nhiéu d6i, méi déi c6 s6 luong hoc sinh déu nhau
va xép thanh mét hang doc sau vach chuan bi. Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh & dau méi hang
sé& thuc hién dan béng bang long ban chan dén vach dinh san va thuc hién da béng vao
cau mon, ¢l nhu thé cho dén hoc sinh cudi cling. Sau mét khoang thaoi gian quy dinh hoac
cho dén khi hét bong, déi cé s6 béng vao cadu mén nhiéu hon duge xem la chién thang.

AN

Trd choi “Dén béng ghi ban”

V. VAN DUNG

1. Gido vién khuyén khich cac em tap dan béng that nhuan nhuyén dé thi ddu Bong da
dugc tot hon khi & nha.

2. Gido vién khuyén khich cac em tap dan bong vuot qua déi phuong va da bong vao
cau mon bang cac dong tac da duoc hoc vai ban beé, ngudi than khi & nha.

Ch( gé&: BONG DA
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