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Loi[noildau

Quy thay ¢dthan mén!

Chan trdi sang tao 13 bd sich gido khoa dugc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam
t6 chic bién soantheo Chuong trinh gido duc phéthéng ndm 2018.V6i phuong cham
lay ngudi hoc lam trung tdm, mébi cuén sach gido khoa clia bd sach nay déu chu
trong thiét ké cac hoat déng hoc tdp phong phu va phl hop, gitp hoc sinh hing thq,
tich cuc tham gia mét cach tu tin va sang tao.

Cuén sach gido vién Gido duc thé chat 4 ma quy thay c¢é dang cam trén tay duoc
cactac gia bién soan trén tinh than dé.

Gido duc thé chat |a mén hoc bat budc d6i véi hoc sinh phé théng tu I8p 1 dén
I6p 12. O cap Tiéu hoc, mén Gido duc thé chit can dat duoc muc tiéu: gitip hoc sinh
biét cach cham sdc stc khoé, vé sinh than thé, hinh thanh cdc ki nang van déng
co ban, théi quen tap luyén, tham gia tich cuc cdc hoat dong thé duc, thé thae nham
phdt trién the luc va phdt hién nang khiéu.

Sach giao vién Giao duc thé chat 4 dugc bién soan gém ba phan: Gigithiéu chung vé
mdn Gido duc thé chat &168p 4, Van déng co ban va Thé thao tu chon.

Diém ndi bat clia sach la théng qua viéc t6 chic nhimng tiét hoc sinh déng, tha vi
gitp hoc sinh phat trién toan dién vé nang luc chung, ndng luc dac thu va cac pham
chat chi yéu. Sach dugc trinh bay theo md té truc quan bang hinh anh. Trong tiing
ndi dung chl dé cta phan Van déng co ban va Thé thao tu chon déu ¢6 phan tich
ki thuat déng tac va gidi thiéu mot s6 trd choi van dong phu hop. Sach khéng
trinh bay ndi dung gido an cho ting tiét hoc ma trao quyén chd dong dé gido vién tu
t6 chiic 18p hoc sao cho phu hgp tinh hinh day hoc thuc té.

Hi vong sach sé la tai liéu hiu ich d6i véi gido vién trong qua trinh t6 chic day hoc
& I8p 4. Viéc bién soan sach chac chan sé khéng thé tranh khéi nhiing thiéu sét
nhat dinh, tip thé nhém tac gia rdit mong nhan dugc nhitng y kién déng gép ti phia
ban doc va déng nghiép.

Nhém tac gia



Chan troi sang tao




Phan mét
GIOI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUC THE CHAT GL6P4

l. MUCTIEU - YEU CAU CAN BAT MON GIAO DUC THE CHAT CAPTIEU HOC

1. Muctiéu

Mén Gido duc thé chat cap Ti€éu hoc ndi chung va I8p 4 ndi riéng gidp hoc sinh biét
cach cham séc stc khoé va vé sinh than thé, budc dau hinh thanh cac ki nang van déng
co ban, théi quen tap luyén thé duc thé thao, tham gia tich cuc cic hoat ddng thé duc
thé thao nham phat trién cac té chat thé luc, lam co s& dé phat trién toan dién va phat hién
nang khiéu thé thao.

2. Yéu cau can dat

2.1. Yéu cau can dat vé pham chdt chiryéu, nang luc chung

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

- Vé pham chat: yéu nudc, nhan i, chdm chi, trung thuc, trach nhiém.

- Vé nang luc chung: nang luc tu chd va tu hoc, nang luc giao tiép va hgp tac, nang luc
gidi quyét van dé va sang tao.

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

2.2. Yéu cau can dat vé ndng luc thé chat

Chuong trinh mén Gido duc thé chat giup hoc sinh hinh thanh va phat trién: nang luc
cham séc suc khoé, nang luc van dong co ban, nang luc hoat déng thé duc thé thao.

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

— Cham séc stic khoé

+ Biét va budc dau thuc hién dugc vé sinh cad nhéan, vé sinh chung va vé& sinh trong
tap luyén thé duc, thé thao.



+ Biét va budc dau thuc hién dugc mét s6 yéu cau co ban cla ché dé dinh dudng dé
bao vé, tang cudng suc khoé.

+ Nhén ra va budc dau biét cach vé sinh trong gid hoc: khéi dong, tap luyén, héi phu,
sautap luyén.

— Van déng co ban

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

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

+ Coy thicthudng xuyén van dong dé phat trién cac té chat thé luc.

— Hoat d6ng thé duc thé thao

+ Nhan biét dugc vai trd cla hoat dong thé duc thé thao déi v&i co thé.

+ Thuc hién dugc ki thudt co badn cla mét sé ndi dung thé thao phu hop véi ban than.,

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

Riéng ddi v&i I8p 4, yéu cau can dat dugc thé hién:

- Budc dau biét cach vé sinh trong gi® hoc: khéi ddng, tap luyén, héi phuc, sau tap luyén.

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

- Thuc hién dugc ndi dung déi hinh d6i ngl; cdc ddng tac baitap thé duc; cic tuthé va
ki ndng van déng co ban; cdc déng tac co ban cla ndi dung thé thao va van dung dugc vao
trong cac hoat déng tap thé.

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

- Buéc dautu stia sai ddng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van déng cla bai tap.

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

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

(Trich tir Chuong trinh tong thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chdt dugc ban hanh kém
theo Thong tu sé 32/2018/TT-BGDPT ngay 26 thdang 12 ndm 2018)

Il. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 4

1. Quan diém bién soan

Theo Nghi quyét 88/2014/QH13 vé B6i mdi chuong trinh, sach gido khoa phé théng clia
Quéc hdi va Chuong trinh gido duc phé théng duge Bé Gido duc va Pao tao ban hanh véi
trong tdm la chuyén tir gido duc chd trong truyén thu kién thic sang giup cho hocsinh hinh
thanh, phat trién toan dién pham chat va nang luc.

Mén Gido duc thé chat van dung phuong phap gido duc tich cuc, lay hoc sinh lam trung

tam, thuc hién chuyén qua trinh gido duc thanh tu gido duc; gido vién la ngudi thiét ké, t6



chuc, c6 van, trong tai, hudng dan hoat dong tap luyén cho hoc sinh, tao mditrudng hoctap
than thién dé khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia cadc hoat dong tap luyén, tu minh trai
nghiém, tu phét hién ban than va phat trién thé chat.

Giao vién van dung linh hoat cac phuong phéap day hoc dac trung nhu: truc quan, s
dung 1&i néi, tap luyén, st sai, trd chai, thi dau, trinh dién,..; st dung nguyén tac déi xir ca
biét, phu hop véi stic khoé hocsinh; két hop dung cy, thiét bi pht hop, sérdung hiéu qué cac
thanh tuu cla céng nghé théng tin dé tao nén gid hoc sinh déng, hiéu qua.

DPa dang hoa cac hinh thuc t6 chic day hoc, can déi gilia hoat ddng tép thé 18p, hoat
ddng nhém va ca nhan, gitia day hoc bat budc va day hoc tu chon, dé ddm béo viia phat
trién nang luc thé chat, viia phat trién cdc pham chat chl yéu va nang luc chung. Tich hgp
ki€n thic mét s6 mén hoc khac, mét s bai hiat, ban nhac,... dé tao khdng khi vui tuci, hung
phan trong tap luyén, lam cho hoc sinh yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

Diém nbi bat clia sach |a thdng qua viéc t6 chiic nhiing tiét hoc sinh ddng, tha vi nhd doi
md&i phucng phap dinh hudng tiép can nang luc, lay ngudi hoc lam trung tdm, hoc sinh sé
duoc phat trién toan dién vé nang luc chung, nang luc dac thi va cac pham chat chi yéu.
Hinh thuc trinh bay sdch ch yéu theo mé ta truc quan bang hinh dnh.Trong ting ndi dung
chu dé cha phan van dong co ban va thé thao tu chon déu cé phan tich ki thuat dong tac
va gidithiéu mot s6 trd choi van ddng phu hop. Sach khéng trinh bay ndi dung gido an cho
tiing tiét hoc ma trao quyén ch ddng dé gido vién tu t6 chiic 18p hoc sao cho phi hgp tinh
hinh day hoc thuc té & dia phuong.

2. Gidi thiéu mot sé hinh thic té chitc day hoc

2.1. Hinh thirc tap luyén tap thé (Hinh thiic tap luyén dong loat)

Thudng dugc sirdung & phan chuan bi va phan két thic cda tiét hoc. Hinh thiic nay ciing
phu hop véi ngay ca phan co ban (chi yéu la khi ndi dung lén 18p dong nhat thi tat cd hoc
sinh c6 thé clng thuc hién mét nhiém vu nao d6). Cac nhiém vu gidng nhau cé thé thuc hién
dudidang:

- Toan I6p cung thuc hién.

- Cac nhém cung thuc hién.

- Lan lugt thuc hién cé nghigilta hoac lién tuc (theotlng hocsinh, ting cap hodc nhém).

Hinh thic tap thé (tap déng loat) duoc s dung rdng rai hon cd & cac I8p tiéu hoc.
Uu diém cla hinh thic nay 1a cho phép gido vién luén chl ddng hudng dan ca I6p. Day la
hinh thic cé thé ap dung khi khéng c6 nhirng thiét bitap luyén phdctap.

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

Hinh thiic nay cé dic diém |a chia hoc sinh thanh mét s6 t6/nhém, méi t6/nhém thuc
hién nhiém vu cla minh theo su chi dan cta gido vién hodc mét hoc sinh (can su). Nhiing
nhiém vu cé thé dugc thuc hién theo cic cach sau:



- C4 t6/nhém cung thuc hién.
- Lan lugt thuc hién (mét hoidc hai hoc sinh).

Day 1a hinh thic thudng dugc st dung khi phan co ban cla tiét hoc cé6 mot s6 bai tap
khacloai va phictap,... Uu diém cla hinh thic nay 13 tao diéu kién thuan lgi dé gido vién tap
trung quan sat hoc sinh dang thuc hién nhitng déng tac phc tap dé kip thai hudng dan,
giup d& khi can thiét. Dong thdi, hinh thic nay ciing gilp tang thém tinh tich cuc, gay hing
thd cho hoc sinh. Hoc sinh ¢6 thé lua chon baitap va ché dé thuc hién cac bai tap d6 phu
hop v&i dac diém cla minh (do ¢6 su phan nhém theo gidi tinh, trinh d& chuan bi thé luc,
trang thai stc khoé).

2.3, Hinh thirc tap luyén ca nhan (t6 chiic tap luyén ca biét)

Dac diém cla hinh thic nay 1a dat nhimg nhiém vu khdc nhau cho nhiing hoc sinh ca
biét hodc cho tiing hoc sinh dudi su theo d6i clia gido vién. Pay la hinh thic doi héi hoc sinh
phaicé tinh t6 chic cao, quan tdm dén két qua tap luyén va cé trinh d6 chuan bikha dé thuc
hién cac baitap mét cach déc lap, dong thai phéi b thiét bi, co s& vat chat t6t va ddm bao
an toan.

Gido vién cé thé linh hoat 16ng ghép luyén tap ca nhan va luyén tap cap déi véi nhau dé
tang sututin va kha nang giaotiép, hogptac &hocsinh.Sau khi da luyén tap thuan thuc véi ban,
gido vién tién hanh cho hocsinh luyén tap ca nhan dé tang kha nang tu hoc, tu hoan thién.

2.4. Mét s6 goi y khi thuc hién

Budc 1: Gido vién gidi thiéu vé ndi dung phan kién thic chung, sau d6 gidi thiéu ndi dung
tap luyén, lam mau, hoc sinh quan sat. Ngoai ra, gido vién cé thé st dung tranh, video mau dé
cho hocsinh quan sat. Gido vién c6 thé st dung nhiing cau héi goi mé dé gilp hocsinh lién hé
v&i thuc té cudc séng (khi ndo can xép hang, tac dung va y nghia clia xép hang,..) ti d6 hinh
thanh va phat trién ndng luc tu chd cho hoc sinh.

Budc 2: Giao vién phan tich ki thuat déng tac. Hoc sinh quan sat va dua ra nhan xét giup
phat trién nang luctu chld —tu hoc

Budc 3: Gido vién t6 chiic cho hocsinh tap luyén.

+ Sau khi hudng dan thuc hién cac ddng tac méi, gido vién can té chiic luyén tdp dong loat
(ca I16p cung thuc hién) dé gilp hoc sinh hinh thanh ki thuat ban dau cla cdc déng tac. Day la
giai doan sé& xuat hién cac 16i sai & hoc sinh, gido vién can chi y quan sat va dua ra hinh thic
slfa sai phu hop (lam méu lai dong tac, st dung cac baitap sda 16i sai,...).

+ Trong qua trinh thuc hién, gido vién chia I8p thanh cdc nhém nhé dé tao co hdi cho hoc
sinh thudng xuyén dugc trao ddi, trinh bay, chia sé va phéi hgp thuc hién y tudng trong cac
bai thuc hanh, cic trd choi. TU d6, hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac cho
hocsinh.

+ Xen k& gilfa cic lan tap, gido vién nhan xét, stra chita déng téc sai, sau d6 cho mét nhém
hocsinh thuc hién ddng tac theo khau lénh cla gido vién va siia sai; cac hocsinh khac quan sat.



Budc 4: Giao vién cho hoc sinh ch déng thuc hién theo tiing nhém nhé.

+ Trong qua trinh tap theo nhém, hoc sinh ¢6 thé trao d6i, tu nhan xét ban than dé sua sai
va sUa sai v&i cacban trong nhém.

+ Chia I6p thanh ting nhém nhé dé hoc sinh tu tap luyén va tham gia trd choi van déng,
sau d6 cac nhém sé bao cao két qué tap luyén theo nhém clia minh.

+ Théng qua cac hoat déng luyén tap, tro choi, gido vién van dung linh hoat cac phuong
phéap tap luyén, gido vién tao co hdi cho hoc sinh van dung kién thic dé phat hién van dé va
déxuat cach giai quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé gidi quyét van dé mét
cach khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat ddng 6n tap: Gido vién t6 chiic théng qua cac budi tap theo tiing ndi dung trong
ting cha dé, tru bubi dau tién va cac buébi kiém tra, danh gia. Hoc ndi dung m&inén 6n lai ndi
dung da hoc bang nhiéu hinh thic khac nhau: 6n tap & dau budi tap; 6n tdp dudi hinh thic
trd choitheo nhém; két hop 6n ndi dung cl va tap luyén ndi dung méi mét cach thuan thug,
nhuan nhuyén.

Hoat déng van dung: Gido vién doc cac cau héitrong sach gido khoa, nhac hocsinh quan
sat ki tiing hinh trong sach (hoac tranh mau néu cé). Gido vién cé thé cho hoc sinh néu cau trd
I&i trudc rdi phén tich diém diang, sai & mbi hinh dé dua ra dap an. Ngoai ra ¢ thé hoi thém
mét s6 cau khac duoc goi y trong tiing bai.

Can luu y rang cac phan khéi déng, tro choi van déng cling nhu phuong an té chic day hoc
trong sach déu la md. Gido vién cé thé linh hoat, chli déng, sdng tao trong viéc lua chon sao
cho phu hgp v&i tinh hinh day hoc thuc té & dia phuong nham gép phan nang cao hiéu qua
giao duc.

3. Panh gia két qua giao duc

Muc dich, yéu cau, ndi dung va phuong phap, hinh thic danh gid két qud mén
Gido duc thé chat 16p 4 dugc thuc hién theo Théng tu sé 27/2020/TT-BGDDT ban hanh
ngay 04 thang 09 nam 2020 vé viéc Quy dinh danh gia hoc sinh ti€éu hoc.

3.1. Muc dich danh gia

Muc dich danh gia 1a cung cdp théng tin chinh xac, kip thai, xac dinh dugc thanh tich
hoc tap, rén luyén theo muic dé dap lng yéu cau can dat cla chuong trinh gido duc
phé théng cap Tiéu hoc va su tién bd cla hoc sinh dé hudng dan hoat ddng hoc tap,
diéu chinh cac hoat déng day hoc nham nang cao chat lugng gido duc.

3.2. Yéu cau danh gid

DPénh giad hoc sinh théng qua danh gia mic d6 dap ng yéu cau can dat va biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc cla mdén hoc, hoat ddng gido duc va nhiing biéu hién
pham chat, nang luc clia hoc sinh theo yéu cau cia mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc.
Danh gia thudng xuyén bang nhan xét, danh gia dinh ki bang diém sé két hgp v&i nhan xét;



két hop danh gia cla gido vién, hoc sinh, cha me hoc sinh, trong d6 danh gia cta giao vién
la quan trong nhat.

DPénh gia sutién bd va visu tién bd clia hoc sinh; coi trong viéc déng vién, khuyén khich
su ¢6 gang trong hoc tap, rén luyén cla hoc sinh; gidp hoc sinh phat huy nhiéu nhat kha
nang, nang luc; ddm bdo kip thai, cdng bang, khach quan; khéng so sanh hoc sinh nay véi
hoc sinh khac, khdng tao ap luc cho hoc sinh, gido vién va cha me hoc sinh.

3.3. Néi dung va phuong phap danh gia

a) Néi dung danh gid

Dénh gid qua trinh hoc tap, su tién bd va két qua hoc tap cla hocsinh dap Ung yéu cau
can dat va biéu hién cuthé vé cacthanh phan nang luc cila mén hoc Gido duc thé chat.

DPénh gia su hinh thanh va phat trién pham chat, nang luc ca hoc sinh thdng qua nhiing
pham chat chid yéu va nhitng nang luc cét 16i nhu sau:

- Nhiing pham chat chl yéu: yéu nudc, nhan &i, chdm chi, trung thuc, trach nhiém.

- Nhitng nang luc chung: nang luc tu chid va tu hoc, nang luc giao tiép va hop tac,
nang luc gidi quyét van dé va sang tao.

- Nhiing nang luc dac thu mén hoc - nang luc thé chat: nang luc cham séc stic khoé,
nang luc van ddng co ban, nang luc hoat ddng thé duc thé thao.

b) Phuong phdp danh gid

- Phuong phéap quan sat: Gido vién theo déi, lang nghe hoc sinh trong qua trinh day hoc
trén I8p, st dung phiéu quan sat, bdng kiém tra, nhat ki ghi chép lai cac biéu hién cla hoc
sinh dé st dung lam minh ching danh gia qua trinh hoc tap, rén luyén cla hoc sinh.

- Phuong phép danh gia qua hé so hoc tép, cac sén pham, hoat déng clia hoc sinh: Gido
vién dua ra cdc nhan xét, danh gia vé cac sadn pham, két qué hoat déng cla hoc sinh, tu dé
danh gia hecsinh theo tiing ndi dung danh gia cé lién quan.

- Phuong phap van dap: Gido vién trao déi v&i hoc sinh théng qua viéc héi - dap dé
thu thap thdng tin nham dua ra nhirng nhan xét, bién phap giap d& kip thai.

3.4. Danh gia thudng xuyén

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

- Gido vién st dung linh hoat, phu hop cac phuong phap danh gid nhung chd yéu théng
qua I&i néi dé chira cho hoc sinh biét dugc chd ding, chua dung va cich stia chifa; nhan xét
khi can thiét va cé bién phéap cu thé dé gidp dé kip thai.

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

- Cha me hoc sinh trao d6i v&i gido vién vé cac nhan xét, danh gid hoc sinh bang cac
hinh thic pht hop va phéi hgp véi gido vién déng vién, gitp d& hoc sinh hoc tap, rén luyén.



b) Bdnh gid thudng xuyén vé suhinh thanh va phat trién pham chdt, nang luc

- Giao vién st dung linh hoat, phu hgp cac phuong phap danh gia; can cl vao nhing
biéu hién vé nhan thic, hanh vi, thai d cla hoc sinh; d6i chiéu v&i yéu cau can dat cla tiing
pham chat chd yéu, nang luc cét 16i theo mén hoc Gido duc thé chat cap Tiéu hoc dé nhan
xét va cé bién phap giup d& kip thai.

- Hoc sinh dugc tu nhan xét va dugc tham gia nhan xét ban, nhém ban vé nhiing
biéu hién clia tiing pham chat cha yéu, nang luc cét 16i dé hoan thién ban than.

- Cha me hoc sinh trao d6i, phéi hop v&i gido vién dong vién, giip d& hoc sinh rén luyén
va phat trién ting pham chat chi yéu, nang luc cét 16i.

3.5. Danh gia dinh ki

a) Pdnh gid dinh ki vé néi dung hoc tdp cdc cht dé, hoat ddng gido duc

Vao gilta hoc ki |, cudi hoc ki |, gitta hoc ki Il va cudi nam hoc, gido vién can cd vao qua
trinh danh gia thudng xuyén va yéu cau can dat, biéu hién cuthé vé cacthanh phan nang luc
cla tUng chd dé, hoat ddng gido duc dé danh gia hoc sinh déi v&i ting chl dé, hoat déng
giao ductheo cac muc sau:

- Hoan thanh tét: Thuc hién t6t cac yéu cau hoc tap va thudng xuyén cé biéu hién cuthé
vé cacthanh phan nang luc cla mén hoc hoadc hoat ddng gido duc.

- Hoan thanh: Thuc hién dugc cic yéu cau hoc tip va 6 biéu hién cu thé vé cac
thanh phan nang luc cla mén hoc hoac hoat déng gido duc.

- Chua hoan thanh: Chua thuc hién dugc mét s6 yéu cau hoc tap hodc chua 6 biéu hién
cu thé vé cac thanh phan nang luc ciia mdén hoc hodc hoat déng gido duc.

b) Banh gid dinh kivé suhinh thanh va phat trién pham chdt, nang luc

Vao gilfa hoc ki |, cudi hoc ki |, gitta hoc ki Il va cudi nam hoc, gido vién ch( nhiém phdi
hop v&i cic gido vién day clng I8p, théng qua cac nhan xét, cac biéu hién trong qua trinh
danh gia thudng xuyén vé su hinh thanh va phat trién tiing pham chat ch yéu, nang luc cét
16i ciia mébi hoc sinh, danh gia theo cac muicsau:

- Tét: Dap ting tét yéu cau gido dug, biéu hién rd va thudng xuyén.

- Pat: Dap (ng dugc yéu cau gido duc, biéu hién nhung chua thudng xuyén.

- Can cé gang: Chua dap ung dugc day du yéu cau gido duc, biéu hién chua ré rang.

Thai lugng danh cho mén Gido duc thé chat & I6p 4 1a 70 tiét trong ndm hoc,
trong d6 danh gia cudi hoc ki, cudi nam hoc dugc phan b 10% s6 tiét cd nam hoc
(tuong Ung 7 tiét). Tuy tinh hinh day hoc thuc té, gido vién cé thé chli dong trong

viéc t6 chiic cac tiét kiém tra - danh gia nay.



GOIY DANH GIA SAU KHI KET THUC MOI CHU PE

+ Biét cach vé sinh trong gi& hoc: khéi ddng, tap luyén, hdi phug, sau tap
luyén.
+ Biét quan sat tranh, &nh va dong tac lam mau clia gido vién dé tap luyén.

+ Thuc hién t6t cac ndi dung kién thic maéi.

Hoan thanh
(et + Tham gia tich cuc cac tro choi van déng.
+ Tu stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
+ Hoan thanh tét lugng van déng cla baitap.
+ Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén va hoat déng tap thé.
Hinh thanh théi quen tap luyén thé ducthé thao hang ngay.
+ Budc dau biét cach vé sinh trong gi& hoc: kh&i ddng, tap luyén, héi phuc,
sau tap luyén.
+ Budc dau biét quan sat tranh, dnh va déng tac lam mau cla gido vién dé
tap luyén.
Hoin thank + Thuc hién dugc cac ndi dung kién thic méi.
+ Cotham gia cac tro choi van déng nhung chua tich cuc.
+ Buéc dau tu sta sai ddng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
+ Hoan thanh lugng van déng cda bai tap.
+ Tich cuc trong tap luyén va hoat déng tip thé Budc dau hinh thanh
théi quen tap luyén thé duc thé thao.
+ Chua biét cach vé sinh trong gi& hoc: kh&i déng, tap luyén, héi phuc,
sau tap luyén.
+ Chua biét quan sat tranh, &nh va déng tac lam mau cla gido vién dé
Chua aplye = T D
hoan thanh + Chua thuc hién dugc cac ndi dung kién thic méi.

+ Han ché tham gia cac trd choi van déng.

+ Chua biét tu s(ra sai théng qua nghe, quan sat hoac tap luyén.
+ Chua hoan thanh lugng van dong cla bai tap.

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

4, Cau trac bai hoc

Mbibai hoctrong sach gido vién Gido ducthé chat 4 dugc xdy dung nham gidp gido vién

c6 thé dé dang t6 chiic cac hoat ddng tuong dng v&i cac ndi dung trong sach gido khoa
Gido duc thé chat 4. Cau truc mét bai hoc bao gdém bdn phan: Mé& dau, Kién thic méi,
Luyén tap, Van dung. Cu thé chic nang cla mdi phan nhu sau:



— M& dau: Gom muc tiéu, kh&i ddng va trd choi hé trg khdi déng. Muc tiéu bai hoc thé
hién nhiing yéu cau vé pham chat, nang luc chung va nang luc chuyén mén (nang luc mén
hoc) ma hoc sinh can dat dugcsau bai hoc. Khéi déng va trd choi hé tro khdi déng cung cap
nhirng bai kh&i déng va nhiing trd choi van ddng nhe nhang nham tao su hing tha, vui vé
va chuan bitadm li cho cdc em trudc khi vao ndi dung hoc méi.

— Kién thdc méi: Cu thé hoa nhiing yéu cau can dat dugc quy dinh trong chuong trinh
mdn hoc, cac kién thic méi (déng tac mdi) dugc thé hién théng qua nhiing hinh dnh truc
quan kém theo mé ta.

— Luyén tap: Clng c6 kién thic va hinh thanh pham chat, nang luc bidng cic hinh thic
tap luyén da dang nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhém, luyén tap
déng loat. Ngoai ra, phan nay cdn cung cap cac trd choi bé trg kién thic méi viia giup hoc
sinh c6 thé cling c& dong tdc mdi vira gidi tri sau bai hoc.

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

V&i cau tric théng nhat, mdi bai hoc trong sach gido vién Gido duc thé chat 4 con phat
huy t&i da vai trd cla kénh chif va kénh hinh trong viéc trinh bay théng tin va goi y hudng
dan t6 chiic cac hoat déng clia hoc sinh.

l1l. VE SINH TRONG GIO HOC: KHOI DONG, TAP LUYEN, HOI PHUC,
SAUTAP LUYEN

1. Vé sinh trong khdi dong

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

Khai déng la qua trinh gilp cho co thé nhanh chéng thich nghi v&8i vadn déng, han ché
cac chan thuong déng tiéc cé thé xay ra. Cac ndi dung trong phan khdéi ddng can phu hop
v&i ndi dung trong phan tap luyén hay viéc lua chon bai tdp va dac diém lugng van déng
phai phu hop v&i dac diém loai hinh van déng & phan tiép theo. P& chuan bi cho hoc sinh
thuc hién phan khéi dong, théng thudng c6 hai hinh thic khéi déng chung va khéi dong
chuyén mén.

- Khéi ddng chung: gitp co thé chuyén tU trang thai tinh sang trang thai déng, ting
cudng su trao déi chat, diéu hoa than nhiét (lam co thé am dan 1én), gilp ting cudng su
hung phan cta hé than kinh trung uong,...

- Kh&i déng chuyén mén: giip ndng cao su hung phan clia hé van déng véi cac déng
tac khdi ddng chuyén mén phl hgp véi cac ddng tac sé tién hanh thuc hién trong phan tép

luyén. C6 thé ndi day |a mét “cudce dién tap” dé chuan bi cho cac bai tap tuong déi “nang”
tiép theo.

Nhu vay, phan kh&i déng chung 6 thé tuong tu nhau & cac I8p Gido duc thé chat, trong
khi phan khéi déng chuyén mén phai pht hop véi cac hoat déng sé dién ra tiép theo trong
phantap luyén.



1.2. Cac vén dé can dam bao d6i véi vé sinh trong khéi déng

Déam béo tat ca hoc sinh trudc khi tham gia tap luyén phai tién hanh khdi déng. Bai tap
trong phan kh&i déng ndi chung phai bat dau bang cac déng tac nhe nhang, tranh thuc hién
cac déng tdc manh mét cach ddt ngdt. Sau d6, cac bai tip sé dugc ting dan vé lugng van
déng, bién dd thuc hién,... Tuy nhién, khi thuc hién cac baitap & phan khéi ddng khéng dugc
tao hung phan qua muc va han ché gay ra mét moi.

Hinh thic t6 chic khi ddng can da dang dé kich thich hoc sinh “bat dau tham gia budi
tap’ c6 thé sidung hinh thictap luyén tap thé nhém hodc cd nhan (tuy thudc vao diéu kién
dacthu, dotudi, trinh d6thé luc cla hocsinh,..); tap tai chd hodc diddng, céthétap theo dbi
hinh hang ngang, hang doc hay déi hinh vong tron.

Déam bédo qua trinh kh&i ddng chung va khéi dong chuyén mén dugc tién hanh mét cach
lién tuc. Thai gian cho phan kh&i ddng chiém ti 10 - 20% budi tip, cu thé 3 5 - 7 phat déi
v8i mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.

2. Vé sinh trong tap luyén

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

Tap luyén |a giai doan cothé can phai nd luc cao dé hoan thanh cac nhiém vu van déng.
Tuy thudc vao ndi dung cu thé &tlng budi tip ma phan tap luyén cé thé chia thanh nhiéu
phan nho dé gidi quyét, chl yéu nham gilp hoc sinh phat trién mét cach hai hoa, nang cao
thé trang, hinh thanh va duy tri cac tu thé dung, han ché cac chan thuong cé thé xay ra,
tao théi quen rén luyén co thé, ddm béo cé stic khoé tét,... Déng thdi, trang bi cho hoc sinh
nhirng tri thuc can thiét vé linh vuc gido duc thé chat, ki nang diéu khién cac co quan vén
ddng, hinh thanh, ciing 6 cac ki ndng - ki xdo van déng can thiét trong cudc séng, phét
trién toan dién cac td chat thé luc va gido duc cdc pham chat dao duc, y chi.

Phan tap luyén |a phan chiém th&i gian hoc tap nhiéu nhat nham gidi quyét cac yéu cau
can dat cta buditap. D6 d6, hoc sinh phai ¢6 suné luc ciing nhu suc luc cao dé hoan thanh
cac nhiém vu dé ra.

2.2, Cac van dé can dam bao d6i vai vé sinh trong tap luyén

Can 6 danh gia stc khoé ban dau trudc khitap luyén cho hoc sinh, néu thay hoc sinh ¢é
cac biéu hién bat thudng vé stic khoé (ra nhiéu mé héi, chodng vang, mét méi, dau dau,...)
can phaiding tap luyén.

Déam béo tuan tha cdc nguyén tac tap luyén nhu nguyén tac tang tién (tdng dan lugng
van déng), nguyén tac hé thdng, nguyén tac d6i dai ca biét (phu hgp véi dac diém ca nhan
cla hoc sinh cap Tiéu hod), nguyén tac truc quan, nguyén tac phat huy tinh tu gidc, tich cuc &
hoc sinh,...

Déam bdo nguyén tac vé vé sinh dn udng nhu khéng &n qua no trudc cac buditap, ddm
bdo hoc sinh dugc bu nudc phu hop & cac budi tap cé lugng van déng nang nhung cling
han ché uéng qua nhiéu nuéc gay tinh trang mét méi qua muc, khdng uéng cacloai nudccd
gas, nudc ngot,... Cho hoc sinh uéng nudc bat cd khinao cdm thay khat hoac udng nudc sau



25 - 30 phut tap luyén. Han ché thai gian nghi gilta quang qua dai trong cac lan tap luyén
cla buditap.

Nam bat tdm - sinh |i [Ga tudi hoc sinh cap Tiéu hoc nham han ché tu tudng cay cq,
néng voi, qua coi trong thanh tich dat duoc va nang cao tinh than déng ddi, tap thé trong
cac bubitap.

Déam bao an toan trong tat ca cac hoat déng, cic bai tap dugc s dung trong sudt qua
trinh tdp luyén cing nhu tinh trang sic khoé, dac diém cd nhan cla hoc sinh. Han ché
tdp luyén nang trong diéu kién thai tiét nang néng, qua lanh hay muic d6 & nhiém trong
khéng khi cao.

Thai gian phan tap luyén phu thudc vao yéu cau can dat, [da tudi, gidi tinh, cudng dd
cla bai tap va nhiéu yéu t6 khac, thong thudng chiém khodng 70 - 75% thdi gian bubi tap,
cu thé |a 22 - 25 phdt d6i v8i mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.

3. Vé sinh trong hoéi phuc

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

H&i phuc |a qua trinh dugc thuc hién sau phan tap luyén nham giup cho co thé hoc sinh
trd vé trang thai binh thudng nhu trudc khi van déng. Trang théi clia cothé khi cac qua trinh
héi phucdang dién ra (&hé van dong, hétim mach, hé hé hap, hé baitiét,...) dugcgoilatrang
thai héi phuc, nham gidp tang tinh linh hoat sau tap luyén & cdc nhém co van dong, loai bd
acid lactic tich tu bén trong co thé hoc sinh, gitp ha nhiét co thé, dua nhip tim tr& vé muic
trudc van doéng va tao cdm giac tran day sinh luc.

C6 thé néi, thuc hién tét phan hdi phuc sé giup cothé hoc sinh nhanh chéng tré lai trang
thai binh thudng ban dau dé tiép tuc hoc tap van hoa trén I8p hoc, déng thai han ché cac
chan thuong, bénh trong qua trinh tap luyén gay ra (chang han nhu tinh trang tri hoan khéi
phatdau co sau van déng, chubt rat, chéng mat, cang co qua muc,..). Pay la phantiép néitu
phantap luyén va cé tinh chat bat budc thuc hién trudc khi két thic bubi tap.

N&i dung théng thudng & phan héi phuc cho hoc sinh cap Tiéu hoc nhu té chic thu don
dung cu tap luyén, thuc hién cac déng tac tha 1éng - héi tinh, tap trung I8p dé gido vién
danh gia, nhan xét gi& hoc, giao nhiém vu tap luyén nham nang cao thé chat tai nha cho
hoc sinh,...

3.2. Cac van dé can dam bao d6i véi vé sinh trong hoi phuc

Déam bao tat ca hoc sinh sau khitham gia tap luyén phai tién hanh héi phuc. Cac bai tap
trong phan héi phuc can chi y dén tha Idng co bap va hit thd sau, ddng tac thuc hién can
nhe nhang va tao cam giac cho hoc sinh thoai mai khithuc hién.

Trong phan héi phuc thudng sl dung cac bai tdp van déng nhe nhang nhu di b, chay
nhe nhang, cac dong tac tay khéng véi téc dd cham (mang tinh chat diéu hoa trang théi co
thé), cdc déng tac gian co, tha 16ng co thé.

Khéng cho hoc sinh di tim ngay sau khi két thuc phan héi phuc, dac biét | khi cothé con
nhiéu mé héi. Théi gian cho phan héi phuc chiém ti 5 - 10% budi tap, cu thé 12 3 - 5 phat
déi véi mén Gido duc thé chat & cap Tiéu hoc.



4. Vé sinh sau tap luyén

4.1. Vaitro va y nghia cua vé sinh sau tdp luyén

Day |a qua trinh dugc thuc hién trong khodng thdi gian sau khi két thuctap luyén cho dén
lan tap luyén tiép theo, bao gdmthdi gian tu do, khéng hoc tap, khdng lao déng va thdi gian
ngl. Nghi ngai sau tap luyén giip cho cathé hoc sinh cé th&igian héi phuc va thich dng véi
hoat d6ng, ndng cao su linh hoat va nang déng cta hé than kinh, tai téng hop nang lugng
cho hé van déng, phong tranh chan thuong, gidm tinh trang tén thuong co nhu méi cg,
dau co.,...

Trong tha&i gian nghi ngoi sau tap luyén & mdén Gido duc thé chat cap Tiéu hoc thi hoc
sinh van c6 thé tham gia tap luyén cac mén thé thao ngoai khoa khac, c6 thé giap dé ba me,
dng ba cac céng viéc gia dinh, doc sach bao, tham gia cac trd choi tdp thé hay van dung cac
bai hoc d& dugc tap luyén & cac chi dé véi ba me, ngudi than tai nha,... Nhirng hoat déng
nay ¢ tac dung mang tinh chat nghi ngoi mét cach chia déng, tich cuc, gidp hoc sinh hinh
thanh 16i séng lanh manh va cé stic khoé tét.

4.2, Cac vdn dé can dam béo déi vdi vé sinh sau tdp luyén

Hoc sinh cap Tiéu hoc can phéi dugc ddm bédo gidc ngld trong mét ngay, bao gém
ngl trua va ngu téi. Trong khi gidc ngu trua la khodng th&i gian nghi ngoi ngan cho
hoc sinh (thdng thudng la ti 12 gid 00 dén hon 13 gid 00), giac ngt téi can dugc dam bao tu
9 — 11 tiéng mbi ngay.

Trudc khi ngd, can han ché cho tré 3n no hay uéng cac dé udng cé thé gay kich thich nhu
ca phé, tra dac, nudc cé gas,... vi sé gay tinh trang khé ngd. Quan do mac khi ngu can thodng
mat, khéng nén mac quan 4o qua chat. Pong thdi, can luu y khéng cho hoc sinh trum kin
chan khi ngt, ciing nhu ddm bao van dé vé sinh rang miéng trudc khi di ngd.

Ngoai ra, can dadm bdo khau phan &n hang ngay cho hoc sinh cé day du chat dinh duéng
dé phat trién mot cachtoan dién, bao goém chat dam, chat bét dudng, chat béo, chat khoang
va vitamin. Tuy nhién, khau phan &n can st dung chat béo cé muc d6 via phai, han ché
st dung qua nhiéu dudng, dn nhiéu rau xanh, cl, qua. C6 thé ndi, can da dang hoa khau
phan &n cla hoc sinh cap Tiéu hoc va ddm bdo van dé vé sinh, an toan thuc pham.

Gido vién chu déng 16ng ghép ndi dung nhitng yéu té tu nhién 6 Igi, 6 hai

trong tap luyén cho hoc sinh trong ting tiét day

IV. YEU CAUVE TRANG THIET Bl, DUNG CUTAP LUYEN

Cactrang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qué trinh tap luyén can phai ddm béo cac
yéu cau vé tiéu chuan ki thuat va chat lugng tu nha sdn xuat, déng thdi con phai ddm bdo
phu hgp véiyéu cau dac thu ting |(a tudi, tam véc cla hoc sinh.

Dung cu tap luyén phai viia tay cam va tam véi tay cla hoc sinh ti€u hoc (dd tudi
tiéu hoc ¢é chiéu cao trung binh tir 45 cm dén 150 cm).



Trong qua trinh t6 chic gid hoc, gido vién can quan sat, nhac nhé hoc sinh kiém tra dung
cu cGa minh trudc khi st dung (vi d8i khi dung cu cé thé bi hu héng trong khi dang tap
luyén) va bao v&i gido vién khi cé van dé bat thudng.

V. GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Gido vién ¢6 thé chu déng diéu chinh sé tiét tiing bai tuy vao tinh hinh thuc té day hoc
nhung tong s6 tiét mbi chi dé khdng déi.

GOIY KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

STT Tén bai Sé tiét
PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG
1 [Vésinhtrong gi® hoc: khéi déng, tip luyén, héi phuc, sautap luyén
PHAN HAI. VAN DONG CO BAN
Cha dé. Psi hinh déi ngl 14
Bai 1.Di déu vong bén trai 5
’ Bai 2. i déu vong bén phai 5
Bai 3.Didéu vong sau 4
Cha dé. Bai tap thé duc 7
Bai 1.Dong tac vuon thd va déng tac tay két hop véi cd 1
3 |Bai2.Dongtac chan va dong tac ludn két hop véi c& 2
Bai 3.Dong tac lung bung va déng tac toan than két hop véi cd 2
Bai4.Dong tac nhay va déng tac diéu hoa két hop véi co 2
Chu dé. Tu thé va ki nang van dong co ban 24
Bai 1.Thang bang tai chd 3
Bai 2. Thang bang di chuyén 4
Bai 3.Bat cao 4
4
Bai4.Batxa 5
Bai 5. Baitap phéi hop di - bat nhay 4
Bai 6. Bai tdp phdi hop chay - bat nhay 4




PHAN BA. THE THAO TU CHON

Cha dé. Thé duc nhip diéu 18
Bai 1.V dao phéi hgp budc chan co ban 4
Bai 2. Ludn — van minh phéi hgp nhin géi 4
Bai 3. Lung bung ph&i hop day héng 4
Bai 4. Bat nhdy phéi hop vl dao tay, diéu hoa 6
Chu dé.Béng da 18
Bai 1. Baitap véi bong 4
Bai 2. Dung béng 5
Bai 3. Chuyén béng lan sét 4
Bai4.Lam quen da béng bang Idng ban chan 5




Phan hai
VAN DONG CO BAN

Chu dé: DOI HINH POI NGU

Bai1 DIPEUVONG BEN TRAI

1. MG PAU

1. Muctiéu
= Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d6i véi kién thic mai vé ddi hinh ddi nga. Tich cuc
tham gia cac hoat déng rén luyén di déu vong bén trdi va cac tro choi van dong.

= Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac hoat déng trén I8p do giao
vién t6 chic. Biét phéi hgp v8i ban trong I18p khithuc hién cac bai tap di déu vong bén trai.

= Nang lucthé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac di déu vong bén trai. Biét quan sat
tranh, &nh va déng tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach sé khéng am udt hay tron truct.

= Pong hd bam gid, coi.

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

3. Khéidong

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

xoay cac khép két hop véinhip démtheothitu: xoay c6, xoay vai, xoay cdnh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c& chan.

— Céng co' Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién déng tac gap, dudi
g6i; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

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

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

Chl dé: BO1 HINH BOI NGU



4. Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi:“Truyén dién”

— Chudn bi: San bai réng rai, coi.

— Cdch choi: Hoc sinh x€p thanh vong tron. Gido vién chon ra moét hoc sinh 1am ngudi choi
va chon mét hoc sinh khac 1a ngudi “truyén dién” (ngudi choi khéng biét ai la ngudi “truyén
dién”). Khi bat dau trd chaoi, hoc sinh truyén dién sé thuc hién mét déng tac bat ki (vb tay, dua
haitay |1én cao,...) va cdc hoc sinh khac nhanh chéng bat chudc ddng tac clia ngudi truyén
dién. Nhiém vu clia ngudi choi phéi tim ra dugc ngudi truyén dién.
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Trd chai “Truyén dien”

Il. KIEN THUC MGl

1. Di déu vong bén trai

Chuan bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng théng.

— Khau lénh: "Vong bén trai... Budc!.

— Déng tdc: Du lénh “Vong bén trai” va déng lénh “Budc!” déu roi vao chan trai. Khinghe
déng [énh “Budc, hoc sinh chuyén hudéng vong bén trai; khi da vong theo ding hudng,
tiép tuc di déu theo hudng thang.

— Khau lénh:"Ping lai... Ding!.
— Dong tac Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu lénh.

Chl dé&: pOI HINH POI NGD



2. Mét hang doc di déu vong bén trai
Chudn bi: Hoc sinh xép thanh mét hang doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khau lénh:"Vong bén trai... Bugc!”.

— Déng tdc: Du lénh “Vong bén trai” va déng lénh “Budc!” déu roi vao chan trai. Khinghe
ddng lénh “Budc!, hoc sinh dau hang chuyén huéng vong bén trai; khi da vong theo dung
huéng, tiép tuc di déu theo hudéng thing. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trude.

— Khau lénh: "D ing lai... Ding!.

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

3. Nhiéu hang doc di déu vong bén trai

Chuan bi: Hoc sinh xép thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién dong tac di déu theo hudng thang.

— Khau lénh:"\Vdng bén trai... Bugc!

— Ddng tdc: Khi nghe khau [énh, hoc sinh dau hang ngoai cung bén trai lam chuan, giam
chén tai ché hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudng vong bén trai, nhiing hoc sinh
dau hang cla cac hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé gilt thang hang ngang; khi
da vong theo ding huéng, tiép tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu
hoc sinh di trudc.

— Khau lénh:"Ding lai... Ding!.
— BDong tdc Hoc sinh thuc hién déng tac dung lai theo hiéu lénh.
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% Hudng dan day hoc kién thitc méi

+Lam mau ddng tac: Gido vién lam mau ddongtac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac di déu vong bén trai dé hoc sinh c6 thé quan sat,
nam duoc biéu tugng khai quat ban dau cla déng tac di déu vong bén trai va ddng lai.

Lan 2: Thuc hién ddng tac cham két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac
khi vong bén trai. Chd y nhan manh cac 16 sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién
déng tac(mai chan, vitritay, khodng cach budc chan, trong tam co thé khivong bén trai,...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac di déu vong bén trai dé hoc sinh ¢ thé nam viing toan bd
déng tac. Gido vién ¢ thé mai mét hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca |8p quan sat, nhan xét
va sta 16i sai (néu cd).

+ Mot sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh dé bi mat thang bang, than ngudi thudng nghiéng sang trai tai diém vong.
Gido vién nhac nhé hoc sinh gitrthang ngudi khi thuc hién vong bén trai.

Hoc sinh khéng gil duogc khoang cach v&i ban di trudc 1am cho hang doc bi don tai
vi trivong khi thuc hién mét hang doc di déu vong bén trai. Gido vién nén ding tai vi tri
vong dé nhac hoc sinh diéu chinh khoadng 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, giy rdi loan d6i hinh. Gido vién nén cho hoc sinh tap
lan luot ti hai hang doc rdi t8i ba hodc bén hang doc dé hoc sinh diéu chinh hang ngang
theo hudng di méi.

lIl. LUYEN TAP

* Gido vién nén cho hoc sinh én lai dong tdc di deu — ding lai trudc khi thuc hién ndi dung
di déu vong bén trdi.

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tdp dong loat:

Gido vién cho hoc sinh tap hop thanh 2 -4 hang doc, thuc hién déng tac didéu vong bén
trai va ding lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé giup hoc sinh cé thé xac
dinh chan thuc hién déng tac, chd y stia sai cho hoc sinh (néu cé).

—Luyén tap theo nhom:

Gido vién chia |8p thanh cdc nhém tir 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cadc ddng tac di déu vong bén trai va ddng lai, gido vién quan sat tiing
nhém va sla 16i sai cho cac nhém (néu cd).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho ca |8p tu tip theo hinh thiic cd nhan hodc bat cap véinhau va gido vién
quan sat, hd trg hoc sinh khi can thiét.
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+Trong qua trinhtap ca nhan, hocsinh cé thé quan sat cac ban détudiéu chinh déng tac,
phat trién nang luc tu chl - tu hoc trong khi tap luyén déng tac. Bén canh d6, khi tap luyén
theo cap ddi (mdt hoc sinh hé cho hoc sinh con lai thuc hién déng tac), hocsinh cé thé quan
sat ban cung tap, tu diéu chinh déng tac cla ban than cling nhu nhén xét déng tac clia ban
tap cung.

Luu y: D& giip hoc sinh lam quen dan v&i dong tac, & nhiing budi tap dau, gido vién nén
vé vach gidi han tai vi tri vong dé hoc sinh cé thé dinh huéng dugc géc d6, khoang cach khi
di déu vong bén trai. Khi hoc sinh da thuc hién tét, gido vién ¢6 thé dung vat chuan (coc,
nam,...) dé danh dau vi tri vdng bén trai.

+¢ Tro choi rén luyén doi hinh doi ngii

Tro choi: “Ding budng tay”

— Muc dich: Clng <6 ndi dung di déu, ndng cao kha nang khéo léo, nhanh nhen va
kha nang phéi hgp lam viéc theo nhém.

— Chudn bi: San bai rong rai, phan, cdi, déng hd bam gid, cdc chudng ngaivat (coc, ndm,...).

— Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh 2 - 4 nhém déu nhau, xép hang doc sau vach xuat
phat, ban sau dat tay trén vai hodc héng ban phia truéc. Khi cé hiéu I1énh, cdc nhém dichuyén
vé trudc ludn qua cac chuéng ngai vat dé vé dich. Nhém nao vé dich sém nhat va khdng
cham vao cac chudng ngai vat [a nhém chién thang. Gido vién cé thé thay d6i khoang cach,
vi tri, s6 lugng cla cac chudng ngai vat dé ting hodc gidm dé khé cla trd choi theo nang luc
van déng clia hoc sinh.

Trd chai “Ding budng tay”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dan: Hinh 1.

2. Gido vién luu y hoc sinh khi di déu can buéc chan va danh tay theo ding nhip.
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Bai2 DIDEUVONGBEN PHAI

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Nhan i, biét gitp d& ban khi thuc hién cac hoat dong luyén tap trén I8p.
Tich cuc tham gia cac hoat déng rén luyén di déu vong bén phai va cac tro choi van dénag.

» Nang luc chung: C6 y thiic tu gidc xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha. Biét nhan xét
va ho trg ban thuc hién ding dong tac di déu vong bén phditrong cac budi tap.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugec déng tac di déu vong bén phéi. Tham gia
tich cuc cactro choi rén luyén doi hinh déi ngd.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct.

= Pong hd bam gid, coi.

» Cac chudng ngai vat (coc, ndm,...), phan, soi day dai 7 - 10 m.

3. Khdidong

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

xoay cac khép két hop véi nhip dém theo thi tu: xoay ¢6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

— Céng co' Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién déng tac gap, dubi
g6i; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

Luu y: Gido vién cé thé két hgp véi nhac dé tang hing thia cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khéi déng.

4. Tré choi ho trg khéi déng

Tro choi:“Di theo ddu chan”

— Chuan bi: Coi, phan.

— Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cdc nhém déu nhau, xép hang doc trudc vach
xuat phat. Hoc sinh phia sau dat tay 1én vai ban phia trudc. Khi ¢é hiéu I1énh, cac nhém thuc
hién di trén cdc dau chan dugc vé san trén mat dat dé vé dich. Nhém nao hoan thanh trudc
la nhém chién thang.
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Trd choi “Di theo ddu chan”

Il. KIEN THUC MG

1. Di déu vong bén phai

Chuan bi: Hoc sinh thuc hién dong tac di déu theo hudng théng.

— Khau lénh: "Vong bén phai... Bugc!”.

— Péng tdc: Du lénh "Vong bén phai”va déng lénh “Budc!” déu roi vao chan phai. Khinghe
ddéng lénh “Budc!, hoc sinh chuyén hudng vong bén phai; khi da vong theo ding hudng,
tiép tuc di déu theo hudng thang.

— Khau lénh:"Ping lai... Ding!.

— Dong tdc Hoc sinh thuc hién dong tac ding lai theo hiéu lénh.

2. Mét hang doc di déu vong bén phai

Chudn bi: Hoc sinh xép thanh mét hang doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khau lénh: "Vong bén phai... Bugc!

— Béng tdc: Du lénh “Vong bén phai”va déng lénh “Budc!” déu roi vao chan phai. Khinghe
déng lénh“Budc!’ hoc sinh dau hang chuyén hudng vong bén phai; khi da vong theo dung
huéng, tiép tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.
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— Khau lénh:"Ping lai... Ding.

— BDéng tdc: Hoc sinh thuc hién déng tac dung lai theo hiéu lénh.

3. Nhiéu hang doc di déu vong bén phai

Chuan bi:Hoc sinh xépthanh 2 -4 hang doc, thuc hién déng tac di déutheo hudng thang.

— Khau lénh:"Vong bén phai... Bugc!.

— Bong tdc: Khi nghe khau lénh, hoc sinh dau hang ngoai cing bén phai lam chuan, gidm
chén tai chd hoidc budc ngan hon déng th&i chuyén hudng vong bén phéi, nhirng hoc sinh
dau hang clia cac hang con lai budc dai hon theo hudng vong dé gil thang hang ngang; khi

da vong theo ding huéng, tiép tuc di déu theo hudng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu
hoc sinh di trudc.

— Khau lénh:"Ding lai... Ding!.

— Bong tdc Hoc sinh thuc hién déng tac dung lai theo hiéu |énh.
% Hudng dan day hoc kién thi'c méi

+Lam mau ddng tdac: Gido vién lam mau ddngtac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac di déu vong bén phai dé hoc sinh cé thé quan sat,
nam duoc biéu tugng khai quat ban dau clia déng tac di déu vong bén phai va ddng lai.
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Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac
khi vong bén phai. Chd y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh ¢ thé mac phéi khi thuc hién
déng tac. Gido vién lam ré su khac biét gilta di déu vong bén trai va di déu vong bén phai dé
hoc sinh cé thé phan biét gilra hai dong tac.

Lan 3:Thuc hién lai ddng tac di déu vong bén phai dé hoc sinh c6thé nam viing toan bd
déng tac. Gido vién ¢ thé mai mét hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca |8p quan sat, nhan xét
va sta 16i sai (néu cd).

+ Mot sé luu y khi thuc hién:

Hocsinhthudng nhamlan giltadidéuvong bén traivadi déuvongbén phai. Gido vién
dat vat chuan thi gidc (coc, nam,...) dé gidp hoc sinh dinh huéng khithuc hién déng tac.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi divong bén phai, khoang cach cac budc chan khong
déu hodc qua dai taivi tri vong. Gido vién can cho hoc sinh thuc hién cham luc dau sau dé
nhanh dan, nhac hoc sinh chiy khodng cach cac budc chan khi di vong bén phai.

lIl. LUYENTAP

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

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

Gido vién cho hoc sinh tap hop thanh 2 -4 hang doc, thuc hién déng tac di déu vong bén
phai va ding lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé gilip hoc sinh cé thé xac
dinh chéan thuc hién déng tac, chi ¥ slia sai cho hoc sinh (néu cé).

—Luyén tap theo nhom:

Gido vién chia I8p thanh cac nhém tir 8 — 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac déng tac di déu vong bén phai va dung lai, gido vién quan sat
tiing nhém va sta 16i sai cho cdc nhém (néu cé).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho ca |8p tu tap theo hinh thic cd nhan hodc bat cap véinhau va gido vién
quan sat, ho trg hoc sinh khi can thiét.

+Trong qua trinhtap ca nhan, hocsinh cd thé quan sat cac ban détudiéu chinh déng tac,
phattrién nang luc tu chl - tu hoc trong khi tap luyén ddng tac. Bén canh d6, khi tap luyén
theo cap ddi (mdt hoc sinh hé cho hoc sinh con lai thuc hién ddng tac), hocsinh ¢é thé quan
sat ban cung tap, tu diéu chinh déng tac cla ban than cling nhu nhén xét déng tac clia ban
tap cung.

Luu y: D& giup hoc sinh lam quen dan véi dong tac, gido vién cé thé dung vat chuan (coc,
nam,...) dé danh dau vi tri thuc hién vong bén phai.

Chl dé: BO1 HINH BOI NGU



¢ Tro choi rén luyén doi hinh doéi ngii

Tro choi: “Poan tau vé bén”

— Muc dich: Cling ¢6 ddng tac di déu vong bén trai, phai. Tang cudng kha nang phéi hop
lam viéc theo nhém va su nhanh nhen.

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

— Cdch chot: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 = 4 nhém déu nhau, xép hang doc ding sau
vach xuat phat, méi nhém cam san mét soi day dai néi lién cac hoc sinh. Khi ¢6 hiéu I&énh,
hoc sinh trong nhém cam day, di chuyén vao gilta cac cét gidi han vé dich. Nhém nao hoan
thanh xong truéc va khéng lam roi day hay cham vao c6t gidi han la nhém chién thang.

Trd choi “Poan tau vé bén”

IV. VAN DUNG
1. Bdp dn: Mot hang doc di déu vong bén phai.

2. Gido vién dan do hoc sinh thudng xuyén tap luyén di déu dé 6 doi chan khoé manh.
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Bai3 DPIDEUVONG SAU

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Trung thuc khi tham gia luyén tap va trd choi rén luyén doi hinh déi nga.
Nhan 4i, biét giup d& ban khi thuc hién cac hoat déng luyén tap trén 16p.

= Nang luc chung: Ty giac trong tap luyén va tham gia cac hoat déng trén ISp do giao
vién t6 chiic. Gidi quyét dugc cac yéu cau cla gido vién khi tap luyén va tham gia trd choi
van déng.

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

2. Phudng tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct.

= Péng hd bam gid, coi.

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

3. Khéidong

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

— Céng co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién déng tic chay taichd;
gap, dudi gbi; ép doc; ép ngang theo nhip dém.

Luu y: Gido vién cé thé két hop véinhac détang hing tha cho hocsinh khithuc hién déng
tac kh&i dong.

4, Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi: “Trdi — phai - trudc - sau”

— Chuan bi: San bai réng rai, sach sé&; coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hocsinh xép hang ngang hoac vong tron (mat huéng tam). Khi
nghe hiéu lénh cla gido vién nhu “Trai!”thi hoc sinh nhanh chéng bét quay ngudi sang bén
trai theo hiéu [énh. Gido vién c6 thé két hop hé hiéu 1énh va thuc hién déng tac khéng ding
dé tang d6 khé cua trd choi
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Trd choi “Trdi - phai - trudc — sau”

Il. KIEN THUC MG

1. Di déu véng sau
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng théng.
— Khau lénh: “Bén trai (phai)... Vong sau... Budc!”

— Péng tdc: Du lénh “Bén trai (phai)... Vong sau”va déng lénh “Buéc!” déu rai vao chan trai
(phai). Khi nghe déng Iénh “Budc!’ hoc sinh chuyén huéng vong bén trai (phai) - ra sau theo
huéng ngugc lai; khi da vdng theo ding hudng, tiép tuc di déu theo hudng thang.

Di déu vong sau bén trai Didéu vong sau bén phai

— Khau lénh: "Ping lai... Ding!.

— Dong tac Hoc sinh thuc hién déng tac dung lai theo hiéu |énh.

2. Mét hang doc di déu vong sau

Chudn bi: D6i hinh mét hang doc, thuc hién déng tac di déu theo huéng thang.
— Khau lénh: “Bén trai (phai)... Vong sau... Budc!

— Déng tdc Khinghe ddng lénh “Buéc!; hoc sinh dau hang chuyén huéng vong bén trai
(phai) - ra sau theo hudng nguoc lai; khi d3 vong theo dung hudng, tiép tuc di déu theo
huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.
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— Khau lénh: "Ping lai... Ding!.

— Bong tdc Hoc sinh thuc hién déng tac dung lai theo hiéu |énh.

3. Nhiéu hang doc di déu vong sau

Chudn bi: D6i hinh 2 -4 hang doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
— Khau lénh: "Bén trai (phai)... Vong sau... Budc!

— Déng tdc: Khinghe khau lénh, hoc sinh dau hang ngoai cung bén trai (phai) lam chuan,
giam chan tai ché hodc budc ngan hon déng thai chuyén huéng vong bén trdi (phai) - ra sau
theo hudng ngugc lai, nhirng hoc sinh dau hang cta cac hang con lai budc dai hon theo
huéng vong dé gilr thang hang ngang; khi da vong theo ding huéng, ti€p tuc di déu theo
huéng thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

Di déu vong sau bén trai Didéu vong sau bén phai

— Khau lénh:"Piing lai... Ding!.

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

% Hudng dan day hoc kién thiic méi

+Lam mau ddng tdc: Gido vién lam mau dongtac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tic di déu vong sau dé hoc sinh ¢ thé quan sat,

nam duoc biéu tugng khai quat ban dau clia déng tac di déu vong sau va ding lai.
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Lan 2: Thuc hién déng tac chdm két hop miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac khi
vong sau. Chi ¥ nhan manh cac i sai ma hoc sinh ¢é thé mac phéikhi thuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dong tac di déu vong sau dé hoc sinh cé thé ndm vimng toan bd déng
tac. Gido vién c6 thé mai mét hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé cd I8p quan sat, nhan xét va
sta |61 sai (néu cd).

+ Mot s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh thuong khéng gilr duogc khoang cach tai vi tri vong khi thuc hién theo
hang doc. Gido vién can dat cic vat chuan tai vi tri vong & giai doan ban dau dé gidp
hoc sinh lam quen dan v&i déng tac di déu vong sau.

Hoc sinh thuc hién sai nhip khi divéng sau, khodng cach cac budc chian khéng déu
hoac qua daitaivi trivong. Gido vién can ddng tai vi tri vong dé nhacnh& va gilip hocsinh
diéu chinh khodng cach gilra cac budc di.

Hoc sinh thuc hién di vong khéng diing theo khau lénh cla ngudi chi huy. Gido vién
c6 thé di chuyén theo hang dé hoc sinh cé thé nghe ré khau lénh.

. LUYENTAP

*Gidovién nén cho hacsinh én lai dong tdc di déeu vong bén trdiva di déu vong bén phdi trudc
khi thuc hién néi dung & déu vong sau.

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tap dong loat:

Gido vién cho hoc sinh tap hgpthanh 2 -4 hang doc, thuc hién déng tac di déu vong sau
va ding lai theo nhip dém. Ban dau gido vién nén hé cham dé gidp hoc sinh ¢6 thé xac dinh
chan thuc hién ddng tac, cha y sia sai cho hoc sinh (néu cé).

—Luyén tap theo nhom:

Gido vién chia I8p thanh cidc nhém tir 8 - 10 hoc sinh, [an luot hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac déng tac di déu vong sau bén trai va di déu vong sau bén phai.
Gido vién quan sat tiing nhém va sta 16i sai cho cdc nhém (néu cé).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho ca |8p tutap theo hinh thic cd nhan hodc bat cap v&i nhau va gido vién
quan sat, ho trg hoc sinh khi can thiét.

+Trong qué trinh tdp ca nhan, hoc sinh cé thé quan sat cic ban dé tu diéu chinh déng tac,
phat trién nang luc tu ch - tu hoc trong khitap luyén déng tac. Bén canh d5, khi tap luyén
theo cap déi (mét hoc sinh hé cho hoc sinh con laithuc hién déng tac), hoc sinh ¢é thé quan
sat ban cing tap, tu diéu chinh déng tac cla ban than clng nhu nhin xét déng tac cla ban
tap cung.

Chl dé&: pOI HINH POI NGD



¢ Tro choi rén luyén doi hinh doéi ngii

Tro choi: “Di theo ngudi dan dau”

— Muc dich: Cling <6 déng tac di déu vong sau, phat trién kha nang dinh hudng trong
khéng gian va khéa nang phéi hgp lam viéc nhém.

— Chudn bi: San bai rdng rai, khéng c¢é chudng ngai vat.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach xuat phat. Khi ¢6 hiéu
l&énh, hoc sinh thuc hién déng tac di déu vé trudc va vong sau cac huéng theo ngudi dan dau
(ngudi dan dau c6 thé | gido vién hodc I8p trudng). Trong khi choi, hoc sinh nao thuc hién
khéng dung déng tac theo ngudi dan dau sé thua cudc.

g

Trd choi “Pi theo ngudi dan dau”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 1 - Bi déu vdng sau bén trai; Hinh 2 - Di déu vong sau bén phai.

2. Gido vién dan do hoc sinh chit y ldng nghe va thuc hién di déu vong sau theo khau lénh.

Chl dé: BO1 HINH BOI NGU



Chu dé: BAITAP THE DUC

Bai1 DONG TACVUON THO VA PONG TAC TAY
KET HOP VOI CO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: C6 y thictrach nhiém véi ban than trong viéctap luyén cac ddng tac baitap
thé duc dé nang cao stc khoé hang ngay. Nhan 4i, biét nhan xét va gidp d& ban thuc hién
ding cac déng tac baitap thé duc.

» Nang luc chung: Tu gidc, biét xem truéc cac ndi dung bai hoc tai nha va ch déng thuc
hién cidc dong tac baitap thé ductrong va ngoai gid |1én |5p.

= Niang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac vuon thd va dong tac tay két hop
v3i c&. Biét quan sat tranh dnh va dong tadc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng am udt hay tron truct.

= Pong hd bam gid, coi.

= (&, bdng, r6 dung béng, nhac.

3. Khdidong

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

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

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

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

4. Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi: “Pap tay”

- Chuan bi: Vach muc, san bai rdng rai khéng cé chudng ngai vat.

- Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh tap trung & hai bén sau vach xuat phat. Khi cé hiéu
lénh “Dap tay!; hoc sinh chay vao gila san, tim mét ban & bén déi dién dé cung dap tay
(bang modt tay hodc cé haitay). Ban bi lé khong dugc dap tay hodc d6i ban dap tay cudicung
sé bi loai & lugt choi tiép theo.

Cht dé: BAI TAP THE DUC



Tro choi “Bdp tay”
Il. KIEN THUC MG

1. Péng tac vuon thd két hap véi co

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

- Nhip 1: BuSc chan trai sang ngang réng bang vai, déng th&i dua hai tay sang ngang -
lén cao, long ban tay hudéng vao nhau, c& hudng 1én cao, nglia mat, hit sdu vao bang mi.

- Nhip 2: Dua hai tay sang ngang - xuéng dudi dan chéo trudc bung, c& hudng xudng
dat, chi dau, thd ra tutt bang miéng.

- Nhip 3:Vé tuthé nhunhip 1, hit sdu vao bang mui.
- Nhip 4: VE TTCB, th& ra tu tt bang miéng.

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

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

- Nhip 1: BuSc chéan trai sang ngang réng bang vai, déng thai dua hai tay ra trudc,
long ban tay huéng vao nhau, c& hudng ra trudc.

Chd dé: BAI TAP THE DUC




- Nhip 2: Dua hai tay l1én cao, [ong ban tay hudng vao nhau, c& hudéng lén cao, nglia mat.
- Nhip 3: Ha hai tay xuéng ngang vai, ldng ban tay sap, c& hudng sang hai bén.

- Nhip 4: Ve TTCB.

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

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

+Lam mau ddng tdc: Gido vién nén lam mau déng tac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién gidi thiéu tén goi ddng tac, thuc hién méu toan bd dong tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, hiéu dugc khai quat biéu tuong ban dau cla dong tac vuon thd va dong tac
tay két hop véi ca.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cic budc tién hanh déng tac.
Cha ¥ nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
c6 thé st dung tranh minh hoa dé gidp hoc sinh hiéu ré hon cac nhip cla déng tac vuon thd
va dong tac tay két hop véi cd.

Lan 3: Thuc hién lai ddng tac vuon thé va dong tac tay két hop véi c& dé hoc sinh c6 thé
nam vitng toan bd déng tac. Gido vién céthé mai 2 -4 hoc sinh bat ki 1én thuc hién dé ca [6p
quan sat, nhan xét va stra 16i sai (néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thu'c hién:

Poéng tac vuon thd két hop véi c&: Hoc sinh thudng thuc hién ddng tac v&i nhip qua
nhanh, chua dung v&i tinh chat clia dong tac, chua biét cach thé sau khi phéi hop véi dong
tac. Gido vién nén cho hoc sinh ding tai ché thuc hién dong tac vuon thé két hop véi hit
th& sau trudc khi thuc hién toan bd déng tic, nhac hoc sinh khéng thuc hién déng tac
qua nhanh.

Pong tac tay két hop vdi ¢d: Hoc sinh thudng thuc hién tu thé tay cam c& khéng chinh
xac vé phuong hudng, bién dé cta déng tac (hai tay khéng dudi thang, tay cao - tay thap, dé
can cd nhd ra ngoai,...). Gido vién can huéng dan hocsinh cdm c& dung cach, cé thé cho hoc
sinh thuc hién déng tac tay khéng trudc dé xac dinh phuong huéng chuyén déng cla tay.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tép dong loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

+ Gido vién cho hocsinh xép thanh 3 -4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mét sai tay
détién hanh tap luyén dong loat ca I&p.

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

+ Sau khi hoc sinh nam so bd dong tac, gido vién cbthé dém dé cd |8p tuthuc hién hoac
chi dinh mét hoc sinh (I8p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va
sUa sai cho tiing hoc sinh).

Cht dé: BAI TAP THE DUC



- Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cdcnhém ti 8 - 10 hocsinh détién hanh tap luyén theo nhém
(gido vién phan khu vuc cho ting nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cic nhém thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac
(M6t nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién déng tac vuon thd va
ddng tac tay két hop v8i c&: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh cdn lai thuc hién déng tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sia sai cho ban cung tap, gitp
phattrién nang luc giao ti€p va tap cho hocsinh biét giiip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

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

% Tro choi bé trg khéo léo

Tro choi: “Tung bong theo hang”

- Muc dich: Giap hoc sinh ndng cao khé nang khéo léo va phéi hop lam viéc theo nhém,
phat trién siic manh clia nhém cotay.

- Chuan bi: R6 dung béng, béng, cdi, phan.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh ding thanh 3 - 4 hang doc déu nhau, khodng cach
gilfa hai hoc sinh trong hang cach nhau 1,5 - 2 m. Khi ¢é hiéu [énh, ban dau hang lay béng
tu r6, 1an lugt tung va bat béng theo hang cho dén ban cudi cing sé dat béng vao rd clia doi
minh. Trong luc choi, néu béng roi xudng dat hodc thanh vién trong doéi di chuyén khéi vi
tri dling thi qua béng dé khong dugc tinh. Sau thdi gian quy dinh, d6i ¢c6 nhiéu béng trong
r6 hon la ddi chién thang. Gido vién c6 thé thay d6i khodng cach gilra hai hoc sinh, thay déi
ddi hinh thuc hién trd choi (vong tron, vong cung, gap khic,...) dé tang hoac giam dé khé
cla tro choi.

Trd chai “Tung bong theo hang”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 1.
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thuc hién dong tdc tay két hop véi cd vao gidra chol.

Chd dé: BAI TAP THE DUC




Bai2 DONGTAC CHAN VA PONG TAC LUON
KET HOP VO CO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: C6y thuc trach nhiém v&iban than trong viéc tap luyén cac ddng tac baitap
thé duc dé nang cao stc khoé hang ngay. Nhan ai, biét nhan xét va gidp d& ban thuc hién
ding cac déng tac baitap thé duc.

= Nang luc chung: Tu gidc, biét xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha va chid dong thuc

hién cac dong tac baitap thé ductrong va ngoai gid |1én |5p.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac chan va déng tac ludn két hop
v&i c&. Biét quan sat tranh dnh va ddng tdc mau cla gido vién, tham gia tich cuc cac trd choi
van dong bé trg khéo léo va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng am udt hay tron truct.

= Péng hd bam gid, coi.

= (8, phan, nhac.

3. Khéidong

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

— Cang co' Gido vién cho hocsinh xép thanh hang ngang thuc hién ddng tac ép déodog;
ép déo ngang va cing than theo nhip dém.

Luu y: Gido vién cé thé két hop véinhac détang hing thu cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khdi dong.

4, Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi:“Chay truyén tin”

- Chuan bi: San bai réng séi, khdng cé chudng ngai vat.

- Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh cac déi déu nhau ddng theo hinh dich dac, cach
nhau 2 - 3 m. Gido vién sé chuan bi va truyén dat mét théng tin ngdn cho ban chi huy cla
cac ddi choi, sau d6 ban chi huy chay vé ban dau tién dé truyén lai thdng tin d6. Cac ban lan
lugt chay dén ban ti€p theo dé truyén tin. Khi dén ban cudi cling sé chay dén vi tri gido vién
dé néi lai cdu dé. Boi truyén tin ddng va nhanh nhat 1a déi chién thang.

Cht dé: BAI TAP THE DUC
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Trd choi “Chay truyén tin”

Il. KIEN THUC MG
1. Péng tac chan két hop véi co

- TTCB: Bung nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, haoi chéch ra truéc.
- Nhip 1: P4 chan trai ra trudc, déng thdi dua hai tay dang ngang, [dng ban tay sap,

¢ hudng sang hai bén.
- Nhip 2: Ha chéan trai vé trudc, khuyu géi, chan phai kiéng gét, dua hai tay ra trudc,

Iong ban tay huéng vao nhau, c& hudng ra trudc.
- Nhip 3: Ha g6t chan phai cham dat, thang g&i chén trai, hai tay dang ngang nhu nhip 1.

- Nhip 4: VE TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung da chan phai ra trude.

2. Pong tac lusn két hop véi co

- TTCB: Bung nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, hoi chéch ra truéc.
- Nhip 1: Budc chén trdi sang ngang rong bang vai, déng th&i hai tay dang ngang,

ldng ban tay sap, c& hudng sang hai bén.
- Nhip 2: Nghiéng ludn sang trai, tay trai co, cAng tay phia sau lung, tay phai dudithing

ap nhe vao tai, kiéng gét chan trai, mat hudng trudc.
- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.
- Nhip 4: VE TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung nghiéng ludn sang phai.
Chd dé: BAI TAP THE DUC




% Hudng dan day hoc kién thitc mdi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca 18p 6n tip déng loat cac ddng tac vuon
th& va dong tac tay két hop véi ¢ 1 - 2 lan trudc va sau khi hudng dan déng tac chan va
déng tac ludn két hop véi cs.

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

Lan 1: Thuc hién gi&i thiéu tén goi ddng tac, thuc hién méiu toan bé déng tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, nam dugc khai quét biéutugng ban dau clia dong tac chan va dong tacludn
két hop véi cd.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cidc budc tién hanh déng tac.
Chi y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
c6 thé st dung tranh minh hoa dé gitp hoc sinh hiéu ré hon cac nhip cla déng tac chan va
ddng tac ludn két hop véi cs.

Lan 3: Thuc hién lai ddng tac chan va dong tac ludn két hop véi cd dé hocsinh c6thé nam
viing toan bd déng tac. Gido vién c6 thé méi mét hoc sinh hodc mdt nhém bat ki 1én thuc
hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu o).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Pong tac chan két hop vdi c¢&: Hoc sinh thudng khom lung va mat thang bang khi da
chén ra trudc va ha chan khuyu géi. Gido vién cé thé cho hoc sinh tap riéng déng tac chan
dé tao cdm gidc van dong trudc khi két hop véi tay cam cé.

Péng tac luon két hop vdi cd: Hoc sinh khi nghiéng ludn chua biét chuyén trong tdm
(chan cung phia v&i huéng nghiéng ludn khong kiéng), thudng xoay ngudi theo hudng
nghiéng va tay khéng thang. Gido vién cho hocsinh tay chéng hdng thuc hién nghiéng ludn
trudc khi két hgp véi tay va cé.

. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

+ Gido vién cho hocsinh xép thanh 3 -4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mét sai tay
dé tién hanh tap luyén déng loat cé I8p.

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

+ Sau khi hoc sinh nam so bd dong tac, gido vién cb thé dém dé ca |8p tu thuc hién hoac
chi dinh mét hoc sinh (I8p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va
sUa sai cho tiing hoc sinh).

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cdcnhém ti 8 - 10 hocsinh détién hanh tap luyén theo nhém
(gido vién phan khu vuc cho ting nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cic nhém thi dua, trinh dién v&i nhau thuc hién déng tac (mot
nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

Cht dé: BAI TAP THE DUC



2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién déng tacchan va déng
tac ludn két hop véi c&: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién déng tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sa sai cho ban cung tap, gidp
phattrién nang luc giaoti€p va tap cho hocsinh biét gilip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

Luu y: D& gilp hoc sinh lam quen dan v&i déng tac, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khong trudc khi két hop véi ca.

< Tro choi bo tro khéo léo

Trd choi: “Néi hang”

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

- Chudn bj: San bai réng rai khéng c6 chudng ngai vat, cdi, déng hé bam gid.

- Cdch chai 1: L8p chia thanh cic déi choi déu nhau, mdi ddi clf ra mét ban chi huy,
cac ban con lai ding khap san choi (khéng diing sat nhau). Khi ¢ hiéu [énh, ban chi huy sé&
chay ditim mét dong ddi, khi chay dén sé dat haitay |én vai ban d6 (gan két) va ca hai clng
chay ditim cac dong d6i khac dé gan két. Trong qua trinh choi khéng dugc bé tay ra khéi vai
déng déi cia minh, néu bé tay ra thi nhirng ban dau phéi chay vong dé gan két lai. Déi gan
két dugc toan bd cadc thanh vién nhanh nhat |a doi chién thang.

- Cdch choi 2: L8p cti ra 4 ban chi huy, cdc ban con lai ding khap san choi (khéng ding
sat nhau). Khi cé hiéu |&nh, cic ban chi huy sé chay di tim mét ban bat ki dé gan két va ca hai
cung chay di tim cac ban khac. Trong qua trinh choi khdng dugc bd tay ra khéi vai clia ban
minh, néu bé tay ra thi nhiing d6i khac céthé dén gan két v&i cac ban sau dé ndi dai déihon.
Sau mot khoang thai gian quy dinh, d6i clia ban chi huy cé s6 lugng thanh vién nhiéu nhat
la d6i chién thang.

Trd chai “Tung béng theo hang”

IV.VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 1.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh tap déng tdc chan két hop véi ¢ thudng xuyén dé cé doéi
chan khoé manh.

Chd dé: BAI TAP THE DUC




Bai3 DONGTAC LUNG BUNG VA PONG TAC TOAN THAN
KET HOP V&I CO

l. MG DAV

1. Muctiéu

= Pham chat: C6 y thiic trach nhiém v&i ban than trong viéc tap luyén cac ddng tac bai
tap thé duc dé nang cao stic khoé hang ngay. Cham chi, tu gidc tép luyén cic dong tac cla
baitap thé duc.

= Nang luc chung: Biét xem trudc cac ndi dung bai hoc tai nha va cht déng thuc hién cac
ddéng tac baitap thé duc trong va ngoai gi& 1én I18p. Biét phéi hop véi ban trong tap luyén va
tham gia cac tro choi van déng.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac lung bung va déng tic toan than két
hop véi cd. Biét quan sat tranh dnh va dong tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng dm udt hay tron truct.

= Pong hd bam gid, coi.

= (&, béng, r6 dung béng, day dai, phan.

3. Khdidong

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

— Tay nay cham mii ban chéan kia: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc
hién dong tac gap, dubi gdi; ép déo doc; ép déo ngang, tay nay cham mui chan kia theo
nhip dém.

Luu y: Gido vién cd thé két hop véinhac détiang hing tha cho hocsinh khithuc hién déng
tac kh&i dong.

4. Tré choi ho trg khdi déng

Tro choi:“Nhay luét song”

- Chuan bi: Day dai 5 - 7m, coi.

- Cdch choi: Gido vién c( ra hai ban dé cam hai dau day. Cac ban con lai chia thanh cac di
chai ¢6 56 hoc sinh bang nhau ding theo cac hang doc, cach nhau khoadng 1 - 1,5 m. Khi ¢
hiéu |énh, hai ban cam day sé& ha day thap (duéi dau géi cac ban choi hodc day cham dat) va
chay ngugc vé cac ban choi. Khi day dén, cac ban choi lan luot bat nhay 18n cao dé cho day
di qua. Dai it bi vuéng day nhat la chién thang.

Cht dé: BAI TAP THE DUC



= i
L

Trd choi “Nhay Iuét song”

Il. KIENTHUC MGI
1. Péng taclung bung két hop véi c&
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- TTCB: Bung nghiém, hai tay cam c& hudng xudng dat, hoi chéch ra trudc.

- Nhip 1: BuSc chan trai sang ngang réng bang vai, déng thai dua hai tay sang ngang -
lén cao, long ban tay huéng vao nhau, cd hudng Ién cao, ngtia mat.

- Nhip 2: Cli dau, gap than sau, hai tay cham muiban chan, c& huéng vétrude, hai chan thang.

- Nhip 3: Nang than Ién, dung thang, hai tay dang ngang, ldng ban tay sap, c& hudng
sang hai bén, mat nhin thing.

- Nhip 4: Ve TTCB.

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

2. Pong tac toan than két hop vdi co

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

- Nhip 1:Dua chan trdisang ngang, mliban chan dudithing, dongthai dua haitay dang
ngang, ldng ban tay sap, c& hudng sang hai bén.

- Nhip 2: Ha chén trai cham dat réng hon vai dong thdi khuyu gbi, chan phéithéng, dua
haitay ra trudc, [ong ban tay sap, c& huéng trudc.

- Nhip 3: Quay ngudi sang trai, trong tdm dén vao chan trai, chan phaithang, kiéng gét,
déng thai hai tay dang ngang, 1ong ban tay sap, c& huéng sang hai bén.
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- Nhip 4: Quay ngudi sang phai vé TTCB.

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

% Hudng dan day hoc kién thic méi

+ On tdp déng tdc cii: Gido vién t6 chic cho ca 18p 6n tip déng loat cac ddng tac vuon
thd, dong tac tay, dong tac chan va déng tac ludn két hop v8i ¢ 1 - 2 lan trudc va sau khi
huéng dan dong tac lung bung va déng tac toan than két hop véi ca.

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

Lan 1: Thuc hién gidi thiéu tén goi ddng tac, thuc hién mau toan bé dong tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, nam dugc khai quat biéu tuong ban dau cla déng tac lung bung va déng
tac toan than két hop véi c&.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac.
Cha ¥y nhan manh cacl6isai ma hoc sinh céthé mac phai khithuc hién déng tac. Gido vién cd
thé s dung tranh minh hoa dé giup hoc sinh hiéu ré hon cac nhip cla déng tac lung bung
va ddéng tac toan than két hop véi cd.

Lan 3: Thuc hién lai déng tac lung bung va déng tac toan than két hop véi cd dé hoc sinh
c6 thé nam viing toan b déng tac. Gido vién cé thé m&i mét hoc sinh hodc mét nhém bat
ki 1én thuc hién lai déng tac lung bung va déng tac toan than két hop v&i cd dé cé I8p quan
sat, nhan xét va sta 161 sai (néu cd).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Péng tac lung bung két hop vai c&: Khi gap than, hoc sinh thudng hay bi co géi, than
gap khéng sau va dé c& cham dat. Gido vién nén cho hoc sinh tap cham, tach riéng nhip 2,
nhip 6 va nhac hoc sinh thang géi khi gap than.

Pong tac toan than két hop véi cd: Hoc sinh thudng bi mat thang bang khi xoay ngudi
va khéng thang chan sau & nhip 3 va nhip 7. Gido vién cé thé cho hoc sinh tap riéng tiing
nhip, tdip cham va dung lai & cdc nhip 3, nhip 7 dé sla 16i sai (néu cd).

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hocsinh xép thanh 3 -4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mét sai tay
détién hanh tap luyén déng loat ca I&p.

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

+ Sau khi hoc sinh nam so bd dong tac, gido vién c6thé dém dé ca |8p tu thuc hién hoic
chidinh mét hoc sinh (I8p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va slia
sai cho tiing hoc sinh).

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cdcnhém ti 8 - 10 hocsinh détién hanh tap luyén theo nhém

(gido vién phan khu vuc cho ting nhém).
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+ Gido vién quan sat, hudng dan va diéu chinh déng tac cho ting nhém khi can thiét.

+ Gido vién c6 thé cho cic nhém thi dua, trinh dién véi nhau thuc hién déng tac
(M6t nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap v&i nhau va tién hanh thuc hién déng tac lung bung
va ddng tac toan than két hop véi c&: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién
dong tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sia sai cho ban cung tap, giap
phattrién nang luc giao ti€p va tap cho hocsinh biét giiip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

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

% Tro choi ren luyén doi hinh doi ngii

Trd choi: “Chuyén vat”

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

- Chuan bi: Béng, r6 dung béng, coi.

- Cdch chot: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang ngang, khoang
cach réng mét cAnh tay. Khi cé hiéu 1énh, hoc sinh dau hang lay béng & ré va chuyén qua dau
cho ban bén canh va tiép tuc nhu vay cho dén hocsinh cuéihang dé cho béng vao r6 clia dbi
minh. Trong khi choi, cac thanh vién trong d6i khéng dugc di chuyén ra khéi vi tri ddng ban
dau. Trong thai gian quy dinh, ddi c6 s6 lugng bdng trong rd nhiéu hon 1a d6i chién thang.

Trd chai “Chuyén vat”

IV. VAN DUNG

1. Bdp dn: Nhip 2 va nhip 6 clia dong tac lung bung két hop véi c&.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh cting nhau tap luyén dong tdc lung bung va déng tdc toan
than két hop véi co dé rén luyén stic khoé ban than.
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Bai4 PONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA
KET HOP V&I O

l. MG DAV

1. Muctiéu

» Pham chat: C6y thic trach nhiém v&iban than trong viéc tip luyén cadc ddng tac baitap
thé duc dé nang cao stic khoé hang ngay. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cac trd choi
rén luyén khéo léo trén I8p.

= Nang luc chung: Biét quan sat, nhan xét va giip d& ban cung tap thuc hién cac déng tac
bai tap thé duc. Biét dat cac cau hoi va gidi quyét cac nhiém vu hoc tap trong qué trinh tap
luyén va tham gia tro choi van déng.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc déng tac nhay va déng tac diéu hoa két hop
v8i c&. Hiéu dugc y nghia cla cdc déng tac bai tap thé duc dén su phat trién cla cothé.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng dm udt hay tron truct.

= Pong hd bam gid, coi.

= (8, bdéng, r6 dung béng, phan.

3. Khdidong

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

— Cang o' Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang thuc hién déng tac gap, dubi
g6i va cli gap thantheo nhip dém.

Luu y: Gido vién c6 thé két hop véinhac détiang hing tha cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khdidong.

4, Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi: “Ai ding viing hon”

- Chuan bi: San bai rdng rai, coi, déng hd bam gid.

- Cdch chai: Gido vién cho hoc sinh ding thanh hang ngang hoac vong tron mat hudng
tam. Khi ¢ hiéu [énh, hoc sinh thuc hién déng tac tay chéng héng, co mét chéan lén (cé thé
co chén trai hodc chan phaituy theo yéu cau clia giao vién). Trong thai gian quy dinh, néu
hoc sinh dé chan cham dat 1a thua cudc. Gido vién cé thé t6 chiic cho hoc sinh thitheo tiing
cap hodc tiing nhém nhé (4 - 5 hoc sinh) dé lam phong phua hon hinh thic trd choi.
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Tro choi “Ai ding vitng hon”
Il. KIENTHUC MGl
1. Péng tac nhay két hop véi co

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

- Nhip 1: Bat nhdy |én (tach hai chan), d6ng th&i dua hai tay dang ngang, ldng ban tay
sap, & hudng sang hai bén, khi rai xuéng ding hai chan réng bang vai.

- Nhip 2: Bat nhay |én vé TTCB.

- Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung dua hai tay |én cao, long ban tay huéng vao nhau, c3 hudng
|én cao, mat nhintheo cd.

- Nhip 4: Bat nhay |én vé TTCB.

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

2. Pong tac diéu hoa két hop véi co

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

- Nhip 1:Bua chan trdisang ngang, déng th&i dua haitay dang ngang, ldng ban tay sap,
¢ huéng sang hai bén, tha I6ng.

- Nhip 2: Ha chén trai xuéng thanh tu thé ding réng bang vai, déng thi cai dau, gap
than vé trudc, hai tay dan chéo nhau, ¢& hudng xuéng dudi, tha léng.
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- Nhip 3: Nang than Ién, ding thang, dua haitay dang ngang nhu nhip 1, tha 1éng.
- Nhip 4: VE TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3,4 nhung dua chan phai sang ngang.

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

+ On tap déng tdc cii: Giado vién t6 chiic cho c3 I16p 6n tap déng loat cac déng tac vuon
thd, dong tac tay, dong tac chan, dong tac ludn, déng tac lung bung va déng tactoan than
két hop v&i cd 1 - 2 lan trudc va sau khi huéng dan dong tac nhay va dong tac diéu hoa két
hop véi co.

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

Lan 1: Thuc hién gi&i thiéu tén goi déng tac, thuc hién méau toan bé dong tac dé hoc sinh
c6 thé quan sat, ndm duoc khai quét biéu tugng ban dau cla dong tdc nhay va déng tac diéu
hoa két hop véi ca.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hgp miéu ta, gidi thich cic budc tién hanh déng tac.
Chu y nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khi thuc hién déng tac. Gido vién
c6 thé st dung tranh minh hoa dé gitp hoc sinh hiéu ré hon cac nhip clia déng tac nhay va
déng tac diéu hoa két hop véi ca.

Lan 3: Thuc hién lai dong tdc nhay va dong tac diéu hoa két hop véi c& dé hoc sinh cé thé
nam viing toan bd déng tic. Gido vién cé thé mdi mét hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én
thuc hién lai ddng tac nhay va dong tac diéu hoa két hop véi c& dé ca 18p quan sat, nhan xét
va sUa 16i sai (néu cd).

+ Mét 6 luu y khi thuc hién:

Pong tac nhay két hop véi cd: Hoc sinh thudng thuc hién khéng chinh xac cr dong cla
tay khi thuc hién v&i téc d6 nhanh. Gido vién nén cho hoc sinh tap véi téc d6 cham sau dé
tang dan nhip d€m nhanh, nhac hocsinh chi y khéng lam roi cd khithuc hién déng tac cling
nhu théng tay.

Poéng tac didu hoa két hop véi ¢&: Hoc sinh thudng thuc hién dong tac qua nhanh,
khong tha 16ng co thé va hitthé sdu ding cach. Gido vién can nhan manh va nhac hoc sinh
hitthd sau &cac nhip.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

+ Gido vién cho hocsinh xép thanh 3 -4 hang ngang, méi hoc sinh cach nhau mét sai tay
dé tién hanh tap luyén dong loat ca I&p.

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

+ Sau khi hoc sinh nam so bd dong tac, gido vién cb thé dém dé cd I8p tuthuc hién hoac
chidinh mét hoc sinh (I8p trudng) dém dé cac ban thuc hién theo (gido vién quan sat va sla
sai cho tiing hoc sinh).
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—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cdcnhém ti 8 — 10 hocsinh détién hanh tap luyén theo nhém
(gido vién phan khu vuc cho ting nhém).

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

+ Gido vién c6 thé cho cic nhém thi dua, trinh dién v&i nhau thuc hién déng tac (mot
nhém thuc hién, cdc nhém con lai quan sat, nhan xét).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véinhau va tién hanh thuc hién déng tac nhay va déng
tac diéu hoa két hop v&i c&: mét hoc sinh dém nhip va hoc sinh con lai thuc hién déng tac.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh ¢ thé quan sat va st sai cho ban cung tap, gitp
phattrién nang luc giaoti€p va tap cho hocsinh biét gidp d& nhau trong qué trinh tap luyén.

Luu y: D& giap hoc sinh lam quen dan v&i déng tic, gido vién nén cho hoc sinh tap tay
khéng trudc khi két hop véi ¢é.

< Tro choi bo tro khéo léo

Tro chai: “Chuyén bong béng lung”

- Muc dich: Gidp hoc sinh tang khé nang khéo léo, kha nang phéi hop véi ban clng tap.

- Chuan bi: Béng, 16 dung béng, vach muic, coi.

- Cdch choi: Gido vién chia I18p thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc sau vach xuat phat,
hoc sinh trong méi doi sé tu bat cap véi nhau dé tham gia trd choi. Khi cé hiéu l1énh, cap choi
sé quay lung lai v&i nhau, dat béng vao gilia lung va di chuyén dén dich dé cho béng vao
r& cGia ddi minh rdi chay vé cham tay cap tiép theo dé tiép tuc trd choi. Trong qua trinh di
chuyén, cac cap choi khéng duge cham tay vao béng, khdng dé bong roi khéi lung. Sau thai
gian quy dinh, d6i ¢6 nhiéu béng hon |a ddi chién thang. Gido vién cé thé thay déisé luong
hoc sinh khi chuyén béng & méi lust choi (vi du nhu 3 hoadc 4 hoc sinh cung chuyén béng),
thém chué’ng ngai vat, thay d6i khodng cach,... dé ting hoac gidm dd khé cha tro choi.
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IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 2.

Trd chai “Chuyén bong bdng fung”

2. Gido vién khuyén khich cdc em hoc sinh cing nhau tap luyén thudng xuyén cdc bai tdp thé
duc dé rén luyén sic khoé,
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Chu dé: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO BAN

Bai1 THANG BANG TAI CHO

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Ham hoc héi cac kién thic mai, cham chi tdp luyén cac bai tip thang bang
tai ché trong va ngoai gid trén I8p.

» Nang luc chung: Biét nhén xét cac |6i sai va gilp ban cung tap hoan thanh baitép theo
huéng dan cla gido vién. Cha déng trong tap luyén va tham gia trd choi van déng rén luyén
ki nang phéi hop van déng.

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

2. Phuodng tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct, khéng cé chudng ngai vat.

= Péng hd bam gid, coi.

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

3. Khéi dong

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

xoay cac khép két hop véinhip dém theo thirtu: xoay cé, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan.

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

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

4. Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi: “Ai dang gitt cd”

- Chudn bi: Khan bit mdt, san bai réng rai, nhac.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh ding vong tron, mat hudéng tam, chon mét hoc sinh
tham gia choi diing gilta va bit mat lai. Hoc sinh cting gido vién hat mét bai hat va chuyén c&
cho nhau theo vong tron. Khi két thac bai hat, tat cd cdc ban trong vong tron déu dé tay sau
lung (ké ca ban dang cam ¢& cling phai dé & sau lung). Hoc sinh diing gilta vong tron thao
bit mat ra va quan sat cadc ban & vong tron dé tim ban hoc sinh dang gilr c&. Néu tim dugc thi
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ban bi bat sé& vao thay vi tri ban minh. Trong 3 lugt néu tim chua ra thi gido vién sé thay ban

khac dé tiép tuc trd choi.

Trd choi “Ai dang giii co”

Il. KIEN THUC MG

1. Tai cho co mét chan

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

— Pong tac: Khi cé hiéu 1énh, hoc sinh ding tai
choé co mét chan vé sau ndng cang chan song song
v8i mat dat, ddng thdi haitay dang ngang, cdc ngén
tay khép, 1dng ban tay sap, than ngudi thang, mat
nhin trudc, gilrthang bang trong 3 - 5 nhip dém réi
déi chan.

{uu y: Gido vién tuy vao kha nang cta hoc sinh
dé tang hodc gidm thdi gian thuc hién dong tac.

2. Tai cho co mét chan cham vat

— Chuan bi: Vat lam chuan (nam thé dud).

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

— Pong tac: Khi cé hiéu lénh, hoc sinh hai tay
chéng héng, thing than, dua chan vé trudc lan lugt
cham vao cac vat chuan duoc dat trudc mat va hai
bén, mit nhin theo chin trudc réi d6i chan.

{uu y: Gido vién tuy vao kha nang cta hoc sinh
dé thay d6i khodng cach gilia cac vat chuan.

Tai chd co mét chén

Tai chd co mét chan cham vat
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3. Tai cho co mét chan két hop tung béng
— Chuan bi: Béng c& vita (bdng da hodc béng chuyén), coi.

— TTCB: Gido vién cho 2 hoc sinh diing d6i dién, khodng cach 7 = 10 m, mét hocsinh cam
béng trudc bung.

— Béng tac: Khi ¢6 hiéu [énh, hoc sinh cam béng co mét chéan ra sau déng thai hai tay
dua béng xudng dudi thap, dung suc tung bdng vé trudc cho ban ding déi dién. Hoc sinh
déi dién bat béng sau dé thuc hién déng tac tung lai cho ban.

Tai ché co mét chan két hop tung bdng

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang clia hocsinh dé ting hodc gidm khodng cach gilra cc cap.

% Hudng dan day hoc kién thic mdi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan dong tac dé hoc sinh 6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia cdc dong tac thang bang tai cho.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hogp miéu ta, gidi thich cadc budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh céac giai doan thuc hién déng tac va cac 16isai ma hoc sinh c6 thé mac phai khi
thuc hién cac déong tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bé déng tac. Gido vién cb thé mai
mdt hoc sinh hodc mdt nhém bat ki lén thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va siia |6i sai
(néu cd).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Tai cho co mét chan: Hoc sinh thudng mat thing bang khico chin (nga ngudi sang hai
bén hoac vé trudc), tay cao tay thap, chan co khéng song song v&i mat dat, hiéu qua thang
bang cla hai chan khéng dong nhat. Gido vién nén cho hoc sinh tay chéng héng dé thuc
hién déng tac truéc khi két hop véi tay, cho hocsinhtap v&i chan thuan trudc rdi chuyén qua
chan khéng thuan.

Tai cho co mét chan cham vat: Hoc sinh dé mat thiang bang khi di chuyén chan cham
vat, than ngudi khéng thang khithuc hién déng tac. Gido vién nén tang sé lugng vat chuan
it dé hoc sinh c6 thé lam quen dan véi déng tac.
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Tai cho co mét chan két hop tung béng: Hoc sinh thudng mat thing bang, chua xac
dinh dugc huéng khi tung bdng. Gido vién nén cho hoc sinh ddng gan va chuyén bdng
thang bang qua lai d€ hoc sinh lam quen dan v&i déng tac réi ting dan khoang cach.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién, cho I8p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luct
thuc hién déng loat c I8p cac baitap tai chd co mdt chén, tai chd co mét chan cham vat va
tai ché co mét chan két hop tung béng theo hiéu [énh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sla |6i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Gido vién ¢6 thé linh ddng thay déi thai gian thuc hién, khodng cach, sé lugng vat
chuan theo kha niang cla hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh nam so b déng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 18p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

— Tap luyén theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémtl 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac cac baitap tai chd co mét chan, tai chd co mdt chan cham vat va
tai ché co mét chan két hop tung bdng da ducc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cacnhémthidua, thuc hién déngtic cho cdcnhém khiac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

+ Gido vién c6 thé can cl vao kha niang clia ting nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tting nhém (thay déi s6 lugng chudng ngai vat & ting nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hocsinh bat cap véi nhau va tién hanh thuc hién cac bai tip tai chd co mot
chan, tai ché co mét chan cham vat va tai chd co mét chan két hop tung béng: mét hoc sinh
h&, hoc sinh con lai thuc hién ddng tac hodc ca hai cung thuc hién xem aithuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sa sai cho ban cung tap, gitp
phattrién nang luc giao ti€p va tap cho hocsinh biét gitip d& nhau trong qua trinh tap luyén.

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hgp van déong

Tro choi: “Chuyén béng thang bang”

- Muc dich: Tang kha nang thang bang va kha nang phéi hop van déng cta hoc sinh.

- Chuan bi: Béng, r6 dung béng.

- Cdch chot: Gido vién cho hoc sinh diing thanh 3 - 4 hang doc déu nhau, khodng cach
gilta hai hoc sinh trong hang cach nhau 1 - 1,5 m. Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh diing tai vach
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xuat phat 13y béng tai ré réi tung cho ban tiép theo va cd thuc hién lién tuc nhu vay cho dén
ban cuéi hang dé cho béng vao ré cia d6i minh. Sau thai gian quy dinh, d6i c6 nhiéu béng
hon la déi chién thang.

Trd choi “Chuyén bong thang bang”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 1.

2. Gido vién khuyén khich cdc em thudng xuyén tdp luyén cdc dong tdc thang béng dé nang
cao kha nang thang bdng cho co thé.
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Bai2 THANG BANG DI CHUYEN

l. MG DAV
1. Muctiéu
= Pham chat: Nhan ai, biét giip d& ban cing tap khi thuc hién cac ddng tadc mdi hay én

dong tac cl va tham gia cac tro choi van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cactro

chai rén luyén kha nang phéi hop van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cdc hoat dong luyén tap va tro choivan
déng trén I8p. Gidi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khitham gia trd choi van déng.

» Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh dnh va déng tdc mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap thang bang di chuyén theo hudng déan cla gido vién va hoan thanh
lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct, khéng cé chudng ngai vat.

= Pong hd bam gid, coi.

= Phan, ghé thé duc, vong thé duc.

3. Khdi dong

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

— Céng ¢o: Gido vién cho hoc sinh tai ché thuc hién déng tac gap, dudi géi; ép déo dog;
cang co dui trudce va chay tai ché.

Luu y: Gido vién c6thé két hop véinhac dé tang hing thu cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khéi déng. Ngoai ra, gido vién cho hoc sinh xép hang ngang hoidc vong tron thuc hién
déng tac chay tai chd theo tiéng vo tay hodc nhip dém.

4, Tro choi ho trg khéi déng

Trd choi:“Nhay déi chan”

- Chuan bi: San rong.

- Cdch chai: Gido vién cho hocsinh xép thanh
vong tron, nam tay nhau, mat hudng vao tam,
giao vién dung gila vong tron. Khi gido vién
hé hiéu Iénh “trai (phai)” thi hoc sinh sé nhay
[én va dua chan ra trudc theo hiéu Iénh cla

giao vién, hocsinh thuc hién sai chan xem nhu

thua cudc. Gido vién ¢ thé thay d6i hiéu lénh Trd choi “Nhdy doi chan”

(vidu tay dua cao thi bat chan trai ra trudc, tay xuéng thap thi bat chan phai) dé tang d6 khé
cla tro choi.
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Il. KIENTHUC MGl

1. Pindiban chan

— Chuén bi:Doan dudng dai 10-15 m.

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

— Poéng tac: Khi cé hiéu lénh, hoc

sinh tU vach xuat phat, hai tay chéng
héng, budc mét chan vé trude, sau dé Pi ndi ban chan
dat chan con lai sat mui chan viia budc, dau va than thang. Hoc sinh thuc hién déng tac budc
ndi ban chan dén dich réi thuc hién tuong tu nhung budc 1Ui vé vi tri xuat phéat dé hoc sinh
tiép theo thuc hién.

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang clia hocsinh dé ting hodc gidm d6 dai clla doan dudng di.

2. Dikiéng gét trén vach ké san

— Chuan bi: Vach ké thing dai 10 - 15m, réng 5 cm.

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

—DPoéngtac:Khicohiéulénh, hocsinh
tu vach xuat phat, hai tay chéng héng ue / . ‘
hoac haitay dang ngang, thuchiéndéng TICB / ik - B /
tac di kiéng g6t trén vach ké thang cho
dén dich. Khidi,dau vathanngudithang,
mat nhin phia trudc. Sau khi qua vach dich, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c6

Dikiéng gét trén vach ké san

thé ding tai vach dich hodc di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.
3. Pi trén buc

— Chuan bi: Buc c6 chiéu cao 20 - 30 cm, réng 15 -20cm, dai 2,5 -3 m.
— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép

sinh dung chan trudc — chan sau, hai tay

thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc ;
budng tu nhién. 4

— Poéng tac: Khi cé hiéu lénh, hoc

sinh tU vach xuat phat, hai tay chéng

héng hodc hai tay dang ngang, budc _;/ UJ
lén buc va thuc hién déng tac di thudng ‘
thang hudng dén cudi buc. Khi di, dau va Ditrén buc

than ngudi thang, mat nhin phia trudc. Sau khi di hét buc, tuy theo yéu cau clia gido vién ma

hoc sinh ¢é thé ding tai vach dich hoac di chuyén vé tdp hop & cudi hang doc.
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4. Nhay 16 co theo dudng thing
— Chuan bi: Poan dudng dai 5 -7 m.

thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép ﬂ

sinh ddng chan trudc — chan sau, hai tay
buéng tu nhién.

— Pong tac: Khi cé hiéu lénh, hoc sinh

ti vach xuat phat, hai tay chéng héng

déng thdi co mét chan vé sau, than ngudi /
thang, mat nhin phia trudc va thuc hién Nhéy 16 c6 theo dudng thang
déngtacnhdy 16 cothdng huéng dén dich.
Sau khi qua vach dich, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh cé thé diing tai vach dich
hodc di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.

Luu y: Gido vién yéu cau hoc sinh thay d6i chan thuc hién déng tac gilra cac lan thuc hién
dé phat trién khéa nang thang bang va sic manh cla chan.

5. Nhay lo co theo vong cung

— Chuan bi: Poan dudng vong cung.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép £
thanh hang doc sau vach xuat phat, hoc ‘
sinh didng chan trudc — chan sau, hai tay &

buéng tu nhién.

— Dong tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc 1ce
sinh tU vach xuat phat, hai tay chéng

héng déng thdi co mét chin vé sauy,

than ngudi thing, mat nhin phia truéc

va thuc hién dong tac nhay o co theo

vong cung cho dén dich. Sau khi qua vach Nhay |6 co theo vong cung
dich, tuy theo y&u cau cla gido vién ma

hoc sinh cé thé diing tai vach dich hoac di chuyén vé tap hop & cudi hang doc.

% Hudng dan day hoc kién thic méi

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

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

Lan 2:Thuc hién dong tac két hgp miéu t4, gidi thich cac budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh cac giai doan thuc hién déng tac va cac 16i sai ma hoc sinh ¢ thé mac phai khi
thuc hién cac déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ¢ thé nam viing toan bd déng tac. Gido vién 6 thé mai
mdt hoc sinh hodc mét nhém bat ki 1én thuc hién dé cd I6p quan sat, nhan xét va sla 16i sai
(néu cd).
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+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Pindiban chan: Hocsinh thudng khéng gittdugctuthéthang, hay cdi dau dé cham chu
nhin vao ban chan dudng di. Gido vién cé thé dat tdi cat nhe trén dau dé hoc sinh ludn nhin
thang khithuc hién baitap.

Pikiéng gét trén vach ké s&n: Hoc sinh thudng mat thing bang khithuc hién déng tac.
Gido vién nén cho hoc sinh thuc hién doan dudng ngan réi méitdng dan khoang cach khi di
dé hoc sinh [am quen dan véi yéu cau cla baitap.

Pi trén buc: Hoc sinh thudng cdm thay so khi thuc hién ditrén buc, dé matthang bang
khi di. Gido vién nén ndng dan d6 cao clia buc dé hoc sinh lam quen dan véi yéu cau cla bai
tap. Gido vién nén dat thdm & hai bén buc va ding bén canh dé ddm bdo an toan cho hoc
sinh khi thuc hién bai tap.

Nhay 16 co theo dudng thang: Hoc sinh thudng khéng gilt dugc than ngudi thing va
dé mat thang bang & nhitng budc nhay cudi. Gido vién nén ting dan khoang cach ctia doan
dudng dé hoc sinh quen dan v&i yéu cau cla bai tap.

Nhay 16 ¢6 theo vong cung: Hoc sinh thudng bi mat trong tdm va nhay léch khéi vong
cung. Gido vién nén cho hoc sinh luyén tdp nhiéu lan dé lam quen dan vé&i yéu cau cla
baitap.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap déng loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién, cho I8p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién dong loat ca I18p cac baitap di n6i ban chan, di kiéng gét trén vach ké san, ditrén
buc, nhay |6 cd theo dudng thang va nhay 16 co theo vong cung theo hiéu lénh clia gido vién.

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

+ Gido vién c6 thé linh ddng thay d6i thai gian thuc hién, khodng cach theo khé nang cla
hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh nam so b ddng téc, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 18p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém rdi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

— Tap luyén theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémti 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién di néi ban chan, di kiéng gét trén vach ké san, di trén buc, nhay 16 ¢
theo dudng thang va nhay 16 cd theo vong cung da duoc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cacnhémthidua, thuc hién déngtac cho cdcnhém khac quan sat,
nhéan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

+ Gido vién c6 thé can cl vao kha nang clia ting nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
chotting nhém (thay d6i s6 lugng chudng ngai vat & ting nhém).
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2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap v&i nhau va tién hanh thuc hién di néi ban chéan, di kiéng
got trén vach ké san, di trén buc, nhay 16 co theo dudng thang va nhay 16 ¢ theo vong cung:
mot hoc sinh hg, hoc sinh con lai thuc hién déng tac hodc cd hai cung thuc hién xem ai thuc
hién tét hon.

+ Trong qua trinh tp luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sra sai cho ban cling tap, gitp phat
trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giup d& nhau trong qua trinh tap luyén.

% Trd choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

Tro choi: “Péi chan khéo léo”

- Muc dich: Tang cudng kha nang phéi hop van ddng cla mat va chan, ting kha nang
thang bang cla co thé.

- Chuan bi:Vong tron.

- Cdch chot: Gido vién cho hoc sinh xép hang doc ding sau vach xuat phat. Khi cé hiéu
lénh, co mét chan ra sau va nhay 16 ¢o vao cac vong dugc dat truéc mat cho téi vach dich,
sau d6 chay nhanh vé va cham vao tay ban thi 2 dé tiép tuc. Nhém hoan thanh dau tién la

déi chién thang.
“» f‘\
? m ‘

Trd chai “Doi chan khéo féo”
IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Nhay 16 co theo vong cung.

2. Gido vién khuyén khich cdc em tdp luyén cdc bai tdp thang bang di chuyén dé giip em tu
tin hon va dé dang thuc hién cdc hoat déng vin dong hang ngay.
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Bai3 BATCAO

1. MG DAU
1. Muctiéu

= Pham chat: Nhan i, biét giip d& ban cing tap khi thuc hién cac ddng tdic mdi hay én
dong tac cl va tham gia cac tro choi van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cactro
chai rén luyén kha nang phdi hop van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cdc hoat dong luyén tap va tro choivan
déng trén I8p. Gidi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khitham gia trd choi van déng.

» Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh dnh va déng tdc mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tap bat cao tai chd, bat cao tai chd cham vat va nhay day kiéu chum hai
chan theo hudng dan cla gido vién va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng am udt hay tron truct, khéng c6 chudng ngai vat.

= Pong hd bam gid, coi.

® Phan, béng, day nhay.

3. Khdi dong

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

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

— Cang o' Giao vién cho hoc sinh tai ché thuc hién déng tac gap, dudi gbi; ép déo dog;
ép déo ngang va cang co dui trudc.

Luu y: Gido vién c6thé két hop véinhac détang hing tha cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khéi déng. Ngoai ra, gido vién cho hoc sinh xép hang ngang hoédc vong tron thuc hién
ddng tac chay tai chd theo tiéng vé tay hodc nhip dém.

4, Tro choi ho trg khdi dong
Tro choi:“Cham tay nhé”
- Chuan bi: San bai rong rai, khéng ¢6 chudng ngai vat.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron, chay cham ngugc chiéu kim
déng hé. Khitdi vi tri gido vién dang ding thi dua tay cham vao tay cla gido vién (gido vién
c6 thé dua tay ngang tam véi cla hoc sinh).
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Trd chai “Cham tay nhé”
Il. KIENTHUC MG

1. Bat cao tai cho

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

— Péng tac: Khi c6 hiéu Iénh, hoc sinh tU TTCB khuyu géi, hai tay dua ra sau réi vung
manh ti sau ra trudc - 1én cao, déng th&i bat nhay 1én cao. Khi roi xuéng cham dat bang
nua trudc ban chan réi dén ca ban chan, déng thai khuyu géi gidm chan déng, haitay dua ra
trudc dé gilfthang bang, sau dé ding lén.

TTCB

Luu y: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang hoadc vong tron néu tap luyén déng
loat hodc theo nhém, xép thanh hang doc néu tap luyén lan luct.

2. Bat cao tai cho cham vat

— Chuan bi: Vach ké, coi, vat chuan (béng, chuéng, khin,...) dugctreo cao 1,5 -2 m.

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

— Péng tac: Khi cé hiéu |énh, hoc sinh dau hang buéc t8i bén dudi vat chuan, thuc hién
ddng tac bat cao tai chd, hai tay véi lén cao cham vat, mat nhin theo tay. Khi roi xuéng khuyu
g6i, hai tay dua ra trudc dé gilt thang bang, sau d6 ding lén. Sau khi thuc hién xong déng
tac, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh ¢6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap
hop & cudi hang doc.
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TTCB &3

Luu y: Gido vién can cl vao kha nang clia hoc sinh dé diéu chinh chiéu cao cla vat chuan
cho phu hop.

3. Nhay day kiéu chum hai chan

— Chuén bi: Day nhay, san bai rong khéng c6 chuéng ngai vat.

— TTCB: Giao vién cho hoc sinh xép thanh cac hang ngang (khodng cach réng dé tranh
cham day vao nhau khithuc hién), ding chum hai chan sau day, hai tay cam dau day sao cho
day hoi chung xuéng dat.

—BPéng tac so day: Hai tay cam hai dau day, day dat sat mat dat, mot chan giam 1én doan
gilfa day, dé dai cla day ti mat dat |1én t8i ngang vai la phu hop.

— Bdng tac chao day: Hai tay cam hai dau day sat nhau, ¢6 tay quay dé chao day sang
bén trai va bén phai, haitay chuyén déng theo hinh s6 8 nam ngang.

—Péngtac nhay diy: Sau khichao day, hai tay tich sang hai bén, dung luc c6tay va cang
tay dua day tu trén xuéng dudi, khi day t8i gan chan thithuc hién bat nhdy bang hai chan [én
cao cho day di qua réi ti€p tuc thuc hién nhdy day nhip nhang.

TTCB So déy Chao day Nhay déy

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién méu toan déng tac dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, nAm dugc biéu tugng
khai quat ban dau cla cidc ddng tac bat cao tai ché, bat cao tai chd cham vat va nhay day
ki€u chum hai chén.
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Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh cac giai doan thuc hién cla déng tac bat cao (TTCB, bat, tiép dat), ddng tac nhay
day kiéu chum hai chan (so ddy - chao day - nhay day) va cac 16i sai ma hoc sinh c6 thé mac
phai khithuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ¢6 thé ndm vitng toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mdt hoc sinh hodc mdt nhém bat ki lén thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sira 16i sai
(néu cd).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

B4t cao tai cho: Hoc sinh thudng chua phdi hop dugc cac giai doan lay da va gidm nhay,
khibat chua dubithang chan, khitiép xtc dat chua khuyu gbi hoac tiép xic dat lan lugt tiing
chan. Gido vién nén cho hocsinh tap giai doan lay da dé hoc sinh ndm vitng déng tac réi méi
chuyén sang tap toan bé dong tac. Gido vién thudng xuyén nhac hoc sinh khuyu géikhi tiép
xuc dat va cho hoc sinh tap mét s6 bai tap phat trién siic manh nhém co chan.

B4t cao tai cho cham vat: Hoc sinh thudng chua xac dinh dugc vi tri thuc hién déng tac
(vi tri bat xa so v&i vat chuan), khéng cham tay ducc vao vat chuan, dé mat da va hay lao vé
trudc. Gido vién ¢ thé vé vach gidi han dé gilp hoc sinh xac dinh vi tri thuc hién déng tac,
déng thai diéu chinh dd cao cla vat chuan phu hgp véi hoc sinh.

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

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhom

— Luyén tap dong logt:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién, cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luct
thuc hién d6ng loat ca I18p cac bai tap bat cao tai chd, bat cao tai chd cham vat va nhay day
ki€u chum hai chan theo hiéu Iénh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sla |6i sai cho hoc sinh (néu co).

+ Gido vién 6 thé linh déng thay déi thai gian thuc hién, diéu chinh chiéu cao cla vat
chuan cho phu hgp theo kha nang ctia hoc sinh.

+ Sau khi hoc sinh nam so b ddng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 18p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém rdi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémti 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac baitap bat cao tai chd, bat cao tai chd cham vat va nhay day kiéu
chum hai chan d3 ducc hoc.
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+ Gido vién c6 thé cho cdc nhém thidua, thuc hién dong tic cho cdc nhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu ¢d).

+ Gido vién cé thé can cl vao khéd nang cla tiing nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho ting nhém (thay déi sé lugng chudng ngai vat &ting nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cip v&i nhau va tién hanh thuc hién cac bai tap bat cao tai
chd, bat cao tai ché cham vat va nhay day kiéu chum hai chan: mét hoc sinh hé, hoc sinh con
lai thuc hién déng tac hoac ca hai clng thuc hién xem ai thuc hién t&t hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh c6 thé quan sat va sta sai cho ban clng tap, giup
phattrién nang luc giao ti€p va tap cho hoc sinh biét gidp d& nhautrong qua trinh tap luyén.

% Tro chdi rén luyén ki nang phdi hop van déng

Tro choi: “Nhay 6”

- Muc dich: Tang khd nang phéi hgp van déng cla tay, chan va mat, tang cudng suc manh
cla chan.

- Chuan bi: Vach ké, mé hinh bat 6, coi.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh 2 - 4 hang doc déu nhau sau vach xuat
phat. Khi cé hiéu lénh, hoc sinh dau hang thuc hién déng tac bat vao cac 6 cia mé hinh cho
dén dich, sau d6 chay nhanh vé va cham tay ban tiép theo dé tiép tuc trd choi. Pi hoan
thanh trudc la d6i chién thang. Gido vién c6 thé thay déi s6 lugng 6 dé tang hodc gidm dd
khé cla tro choi.

-

Trd choi “Nhdy 6”

IV. VAN DUNG
1. Khi bdt cao, cdc em nén khuyu géi dé khong bi chdn thuong lac tiép dét.
2. Gido vién khuyén khich cdc em van dung déng tdc bat cao khi choi thé thao dé tang cudng

stc khoé hdng ngay.
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Bai4 BATXA

l. MG DAV

1. Muctiéu

= Pham chat: Nhén i, biét gidp d& ban cing tap khi thuc hién cac ddng tdic m&i hay 6én
dong tac cl va tham gia cac tro choi van dong. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cactro
chai rén luyén kha nang phdi hop van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khitham gia cdc hoat dong luyén tap va tro choivan
déng trén |8p. Gidi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khitham gia trd choi van déng.

= Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh dnh va déng tdc mau cla gido vién. Biét va thuc
hién duoc cac bai tap bat xa, bat qua chudng ngai vat thap va bat xa lién tuc vé trudc theo
huéng dan cla gido vién va hoan thanh lugng van déng bai tap.

2. Phudng tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct, khéng cé chudng ngai vat.

= Pong hd bam gid, coi.

3. Khdi dong

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

— Céng ot Gido vién cho hoc sinh tai chd thuc hién déng tac gap, dudi gbi; ép déo dog;
ép déo ngang va cang co dui trudc.

Luu y: Gido vién cthé két hop véinhac détang hing tha cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khdi dong.

4. Tro choi ho trg khai dong

Trd choi:*Ding dé bi cham”

— Chuan bi: San bai réng khdng cé chuéng ngai vat, coi.

— Cdch chot: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron véi khodng cach réng, gido vién
ding & gilra va ra hiéu |&nh (cdi, v6 tay,...). Hoc sinh bat theo hiéu |énh cla gido vién va b
gang cham vao ban phia truéc. Hoc sinh bi ban cham vao ngudi xem nhu thua cudc. Gido
vién c6 thé vé san vong tron dé hoc sinh ¢6 thé bat theo.
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Trd chai “Rung &€ bicham”

Il. KIEN THUC MG

1. Bat xa vé trudc

— Chuan bi: Vach ké, san bai rong khéng c6 chuéng ngai vat, coi.

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

— Bong tac: Khi ¢6 hiéu lénh, hoc sinh tU TTCB hai tay dua ra trudc - 1én cao, kiéng g6t
chan két hop ruén than. Sau dé vung hai tay tirtrén cao xuéng thap ra sau, khuyu géi, ha gét
r6i ddnh manh hai tay tu sau - ra truéc két hop bat nhay [én cao ra xa. Khi roi xuéng cham
dat bang nlra trudc ban chan réi dén ca ban chan, dong théi khuyu géi gidm chan déng, hai
tay dua ra trudc gilr thang bang, sau d6 ding 1&n. Sau khi hoan thanh xong déng tac, tuy
theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap hop &

cudi hang doc.

2. Bat qua chudng ngai vat thap

— Chuan bi: Vach k&, chudng ngai vat thip (d6 cac 0,2 - 0,3 m), coi.

— TTCB: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang doc sau vach chuan bi, ding thang, hai
tay budng tu nhién.

— Déng tac: Khi cé hiéu Iénh, hoc sinh lan luct di chuyén dén vach xuat phat thuc hién
ddng tac bat xa vé trudc déng thai nang dli vuot qua chudng ngai vat thap (dat cach vach
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xuat phat tir 0,4 - 0,6 m). Khi roi xuéng cham dat bang nla trudc ban chan rdi dén ca ban
chan, déng thdi khuyu géi gidm chan déng, hai tay dua ra trudc gilrthang bang, sau dé ding
lén. Sau khi hoan thanh xong déng tac, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh c thé di
chuyén vé truéc hoac di chuyén tap hgp & cudi hang doc.

m

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang cla hoc sinh ma thay déi d cao va khoang cach dat
chuéng ngai vat.

3. Bat xalién tuc vé trudc

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

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

— Péng tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh thuc hién dong tac bat xa lién tuc vé trudc hét
doan dudng 5 - 7 m cho dén vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau cla giédo vién
ma hoc sinh c6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap hop & cudi hang doc.

Luu y: Gido vién tuy vao kha nang cla hoc sinh ma thay déi khodng cach clia doan dudng.

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién méu toan déng tac dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia cdc dong tac bat xa, bat qua chudng ngai vat thap va bat xa lién tuc
vé trudc.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh cacgiai doan thuc hién cla dong tac bat xa va cac 16i saima hoc sinh c6 thé mac
phai khithuc hién cac dong tac.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ¢6 thé ndm vitng toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mdt hoc sinh hodc mdt nhém bat ki lén thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sira 16i sai
(néu cd).
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+ Mét sé luu y khi thuc hién:

B&t xa vé trudc: Hoc sinh thudng phéi hgp déng tac chua nhip nhang, khi bat chan
chua dudi hét hodc bat qua cao, khi tiép dat khéng ching chan hodc mat thing bang.
Gido vién nén cho hoc sinh tip tiing phan cla déng tac (tao da, gidam nhay, tiép dat) réi mdi
tdp phéihop va hoan thién déngtac. Gido vién cd thé s dung cac hiéu lénh (coi, tiéng vé tay,
tiéng hd,...) dé tao hung phan cho hoc sinh khi thuc hién déng tac.

Bat qua chudng ngai vat thap: Hoc sinh thudng cham vat chuan khi bat, chua chung
chan hodc mat thang bang khi tiép dat. Gido vién nén tang tu ti khodng cich va dd cao clia
vat chuan dé hoc sinh quen dan v&i déng tac.

Bat xa lién tuc vé trudc: Hoc sinh dé& mat thing bang khi thuc hién déng tac lién tuc,
khodng cach bat gidm dan & nhing lan bat cudi doan dudng. Gido vién nén nhac nh& hoc
sinh thuc hién déng tac cham, c6 khodng diing ngan & cac lan bat. Gido vién diéu chinh dé
dai doan dudng cho phu hgp véi kha nang clia hoc sinh va dp dung cac bai tap bé trg gidp
phat trién siic manh nhém co chan.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién, cho 18p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién déng loat cé I8p cac bai tip bat xa vé trudc, bat qua chudng ngai vat thap va bat
xa lién tuc vé trudc theo hiéu lénh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sla |6i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Sau khi hoc sinh nam so b déng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 18p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém réi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhém i 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cic baitap bat xa vé trudc, bat qua chudng ngai vatthap va batxalién
tuc vé trudc da duoc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cdc nhémthidua, thuc hién déngtac cho cdcnhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

+ Gido vién c6 thé can cl vao kha nang clia ting nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tting nhém (thay déi sé lugng chudng ngai vat & ting nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap v&i nhau va tién hanh thuc hién cac bai tip bat xa vé
trudc, bat qua chudéng ngai vat thap va bat xa lién tuc vé trudc: mét hocsinh hd, hoc sinh con
lai thuc hién déng tac hodc ca hai cung thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va sia sai cho ban cung tap, giap
phattrién nang luc giaotiép va tap cho hocsinh biét gitip d& nhau trong qua trinh tap luyén.
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% Tro choi rén luyén ki nang phéi hgp van déng

Trd choi: “Bat nhanh qua vat chuan”

- Muc dich: Tang sdc manh cla chan va kha nang phéi hgp van déng khi bat.

- Chuan bi:Vat chuan (cao 0,2 - 0,3 m), doan dudng dai 5 - 7 m, cdi, vach ké.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh cac hang doc déu nhau sau vach xut phat.
Khi chiéu lénh, hocsinhdau hang lan lugtthuchién déngtacbat qua vat chuan (dat cich nhau
0,7 =1 m) cho dén dich, sau d6 chay nhanh vé va cham tay ban ti€p theo dé tiép tuc trd choi.
Doi hoan thanh trudc |a déi chién thang. Gido vién cé thé thay dbi s6 lugng vat chuan hoac
dé dai doan dudng dé tang hoadc gidm do6 khé cla trd chai.

Trd choi “Bat nhanh quavat chudn”

IV. VAN DUNG
1. Gido vién khuyén khich cdc em thuc hién dong tdc bat xa thudng xuyén dé gitp cdc em cé
doi chan khoé manh hon.

2. Gido vién khuyén khich cdc em cing ban tham gia cdc cudc thi bat dé ndng cao stic khoé.

Chd dé&: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN



Bai5 BAITAP PHOI HOP Bl - BAT NHAY

l. MG DAV

1. Muctiéu

= Pham chat: Nhan &i, biét giip d& ban cing tap khi thuc hién cac ddng tdc mdi hay én
dong tac c va tham gia cac tro choi van dong. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cactro
chai rén luyén kha nang phéi hop van dong.

= Ning luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cac hoat dong luyén tap va tro choi van
déng trén I6p. Gidi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khitham gia trd choi van déng.

= Nang luc thé chat: Biét quan sat tranh dnh va déng tdc mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac bai tdp phéi hop di - bat nhay theo hudng dén cla gido vién va hoan thanh
lugng van dong bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khéng am udt hay tron truct, khdng cé chudng ngai vat.

= Pong hdé bam gid, coi.

* Phan, béng, cd.

3. Khdidong

— Xoay cac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac
xoay cac khép két hgp véi nhip démtheo thii tu: xoay b, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu
tay, xoay cé tay, xoay héng, xoay c& chan.

— Céng ¢o: Gido vién cho hoc sinh tai chd thuc hién déng tac gap, dudi goi; ép déo dog;
ép déo ngang va cang co dui trudc.

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

4, Tro choi ho trg khdi dong

Tro choi: “Chay theo hinh tam giac”

— Chuan bi: (8, r6 dung ¢, hinh tam gidc c6 canh 8 - 10 m.

— Cdch choi 1: Gido vién cho hoc sinh tap hgp thanh 2 -4 hang doc déu nhau, ding sau
vach xuat phét (cach dinh cia tam gidc khodng 1 m). Khicé hiéu I1énh, hoc sinh dau hang lay
c&tai vach xuat phat va chay dén 2 dinh con lai clia hinh tam gidc réi vé trao ¢& cho hoc sinh
thi 2 dé tiép tuc trd choi. Doi hoan thanh dau tién la déi chién thang.
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Trd choi “Chay theo hinh tam gidc” (theo céch chai 1)

— Cdch choi 2: Gido vién cho hoc sinh tdp hop thanh 2 - 4 hang doc déu nhau ding sau
vach xuat phat (cach dinh cGa tam gidc khodng 1 m). Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang
chay dén dinh thu 2 lay & rdi tiép tuc chay t8i dinh thi 3 dé bd <& vao 16 clia d6i minh sau
dé chay vé cham tay ban thu 2 dé tiép tuc trd choi. Trong thai gian quy dinh, d6i c6 nhiéu ¢&
trong r6 hon la déi chién thang.

Trd choi “Chay theo hinh tam gidc” (theo céch chi 2)

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

Il. KIEN THUC MGl

1. Di phoi hop biat xa vé trudc

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

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

- Déng tac: Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang di nhanh dan dén vach gidi han, cach
vach xuat phat 5 - 6 m, thuc hién ddng tac bat xa vé trudc sau d6 tiép tuc di dén vach dich.
Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh ¢ thé di chuyén vé trudc
hodc di chuyén tip hop & cudi hang doc.

TICB
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2. Pi phéi hgp bat cao cham vat

- Chuan bi: Vach ké&, doan dudng 10 - 15 m, vat chudn treocao 1,5 -2 m.

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

- Péng tac: Khi ¢6 hiéu Iénh, hoc sinh dau hang di nhanh dan dén vach gidi han, cach
vach xuat phat 5 - 6 m, thuc hién ddng tac bat cao cham vat sau dé tiép tuc di dén vach dich.
Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh ¢ thé di chuyén vé trudc
hodc di chuyén tip hop & cudi hang doc.

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién méu toan déng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau cia cdc dong tac di phdi hop bat xa vé trudc va bat cao cham véat.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hop miéu ta, gidi thich cadc budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh cac |6i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai va nhac nhé hoc sinh ddm bao an toan
khithuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bé ddng tac. Gido vién cb thé mai
mdt hoc sinh hodc mdt nhém bat ki 1én thuc hién dé cé I8p quan sat, nhan xét va siia 16i sai
(néu cd).

+ Mot s6 luu y khi thuc hién:

Piphdi hop bat xa vé trudc: Hoc sinh thudng cli dau, budc chan khéng tu nhién, khéng
thuc hién ding dong tac bat xa (thudng bd qua giai doan danh tay). Gido vién can yéu cau
hoc sinh thuc hién chdm déng tac, khi di ngan cao dau, 6n dinh tu thé trudc khi thuc hién
ddng tac bat xa vé trudc.

Piphdihop bat cao cham vat: Hoc sinhthudng chua xac dinh dugc vi trithuc hién déng
tac bat cao cham vat, khéng cham dugc vao vat chuan. Gido vién 6 thé diéu chinh d6 cao
cla vat chuan phu hop véi hoc sinh, d6ng thai nhac hoc sinh can 6n dinh tu thé trudc khi
thuc hién dong tac bat cao.
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lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién, cho I6p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién dong loat ca I18p cac baitap di phéi hop bat xa vé trudc, di phéi hgp bat cao cham
vattheo hiéu lénh cla giao vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sla |6i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Sau khi hoc sinh nam so b ddng tac, gido vién cé thé t6 chiic cho ca 18p tu thuc hién.
Sau méi lan thuc hién, gido vién nhan xét, c6 thé giai thich thém rdi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémtu 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac baitap di phdéi hop bat xa vé trudc, di phéi hop bat cao cham vt
dé duoc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cacnhémthidua, thuc hién déngtac cho cdcnhém khac quan sat,
nhéan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

+ Gido vién c6 thé can cl vao kha niang clia ting nhém dé dua ra cac yéu cau khac nhau
cho tting nhém (thay d6i s6 lugng chudng ngai vat & ting nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap v8i nhau va tién hanh thuc hién cac baitap di phéi hop
bat xa vé trudc, di phéi hop bat cao cham vat: mét hoc sinh hd, hoc sinh con lai thuc hién
ddng tac hodc ca hai cung thuc hién xem ai thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va siia sai cho ban cung tap, gidp
phattrién nang luc giaoti€p va tap cho hocsinh biét gidp d& nhau trong qua trinh tap luyén.

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hgp van déng

Trd choi: “Phéi hop chuyén bong”

- Muc dich: Tang cudng khad nang phdi hgp van déng di - bat, tang kha nang phdi hop
lam viéc nhém.

- Chudan bi: Béng, r6 dung béng, chudng ngai vat thap (d6 cao 0,2 - 0,3 m), vach ké, doan
dudng dai 10 - 15 m, coi.

- Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc sau vach xuat
phat. Khi cé hiéu |énh, hoc sinh dau hang cam béng & 16 r6i di chuyén vé trudc 5 - 7 m, tiép
tuc bat bang haichan qua chudng ngai vatthap réi di chuyén dén vach gidi han (cach vatcan
3 - 5 m) va tung bdng vao r6 cach vach gidihan 1 - 1,2 m. Sau d6 chay vé va cham tay ban
thi 2 dé tiép tuc trd choi. P6i chuyén dugce nhiéu béng hon trong thai gian quy dinh 1a dbi

chién thang.
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Trd chai “Phéi hop chuyén bong”

IV. VAN DUNG
1. Cdc bai tap di phéi hop bat xa vé truéce, di phdi hop bat cao cham vat.

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

l. MG PAU

1. Muctiéu

= Pham chat: Nhan ai, biét giip d& ban cing tap khi thuc hién cac ddng taic mdi hay én
doéng tac c va tham gia cac tro choi van déng. Trung thuc khi tham gia luyén tap va cactro
chai rén luyén kha ndng phéi hop van dong.

= Nang luc chung: Hop tac cung ban khi tham gia cdc hoat dong luyén tap va tro choivan
déng trén I8p. Gidi quyét dugc cac yéu cau gido vién dua ra khitham gia trd choi van déng.

= Ning luc thé chat: Biét quan sat tranh dnh va déng tac mau cla gido vién. Biét va thuc
hién dugc cac baitap phdihop chay - bat nhdy theo huéng dan clia gido vién va hoanthanh
lugng van déng bai tap.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct, khéng cé chudng ngai vat.

= Pdng hd bam gid, coi.

= Phan, béng.

3. Khdi dong

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

— Céng ¢o: Gido vién cho hoc sinh tai chd thuc hién déng tac gap, dudi gbi; ép déo dog;
ép déo ngang va cang co dui trudc.

Luu y: Gido vién cé thé két hop véi nhac dé tang hdng thia cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khéi dong.

4. Tro choi ho trg khdi dong

Trd choi:“Pudi bt theo cap”

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

- Chuan bi:Vong tron 16n (dudng kinh 10 =15 m), cdi.

- Cdch chat: Gido vién chia hoc sinh thanh tiing cdp quang tay nhau (cé thé nam tay hoac
c6t khan gilra hai tay clia tiing cap) dung trong vong tron. Gido vién chi dinh moét cap cé
nhiém vu dudi bat cic cap choicon lai. Khi cé hiéu I1énh, cac cap choi sé dichuyéntrong vong
tron sao cho khéng dé cap duoc chidinh dudi bat cham vao ngudi. Trong khi choi, cap bi bat
hodc chay ra khéi vong trdn hoac bi chia cat xem nhu thua cudc.

Chd dé: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CG BAN



Trd choi “Dudi bdt theo cdp”

Il. KIEN THUC MGl

1. Mot budc da bat nhay vé trudc

- Chuan bi: Vach ké, coi.

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

- Déng tac: Khi c6 hiéu lénh, hoc sinh t TTCB buéc chan sau [én trudc mot budc két hop
giam nhay vé truéc, ddng thdi chan con lai ndng duilén phéi hop danh tay vé trudc - 1én cao.
Khi roi xudng, cham dat bang nlra trudc ban chéan réi dén ca ban chan, déng thai khuyu goi
gidm chan déng, hai tay dua ra trudc gilf thang bang, sau d6 ding lén. Sau khi hoan thanh
xong ddng tac, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hoc sinh cé thé di chuyén vé trudc hoac di
chuyén tap hop & cudi hang doc.

s 57
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2. Chay phéi hop bat nhay vé trudc

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

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

- Déng tac: Khi cé hiéu 1énh, hoc sinh tir vach xuat phat chay nhanh dan dén vach gidi
han (cach vach xuat phat 5 - 6 m) thuc hién déng tac gidm nhdy bang mét chan vé trudc roi
tiép tuc chay vé vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau clia gido vién ma hocsinh
c6 thé di chuyén vé trudc hoac di chuyén tap hop & cudi hang doc.
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3. Chay phdi hop bat cao cham vat

- Chuan bi: Vach k&, doan dudng 10 - 15 m, vat chudn treocao 1,5 -2 m.

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

- Boéng tac: Khi cé hiéu Iénh, hoc sinh ti vach xuat phat chay nhanh dan dén vach
gi&i han (cach vach xuat phat 5 — 6 m) thuc hién déng tac bat cao cham véat rdi tiép tuc
chay vé vach dich. Sau khi dén vach dich, tuy theo yéu cau cla gido vién ma hoc sinh cthé
di chuyén vé trudc hodc di chuyén tap hop & cudi hang doc.

TT'ES'B_‘/

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién méu toan déng tac dé hoc sinh 6 thé quan sat, nam dugc biéu tugng
khai quat ban dau clia cac dong tdc mot budc da bat nhay vé trude, chay phdi hop bat nhay
vé trudc va chay phdi hop bat cao cham véat.

Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac. Chay
nhan manh céac |6i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai va nhac nhé hoc sinh ddm bao an toan
khithuc hién déng tac chay phéi hop bat nhay vé trudc va chay phdi hop bét cao cham vét.

Lan 3: Thuc hién lai d& hoc sinh ¢6 thé nam vitng toan bé déng tac. Gido vién cé thé mai
mét hoc sinh hodc mdt nhém bat ki lén thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sira 15i sai
(néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Mot budc da bat nhay vé trudc: Hocsinh thudng gidm nhay khéng manh, cham dat lan
lugt tiing chan va khdng khuyu géi khi tiép dat. Gido vién nén ap dung mét s6 bai tap ting
cudng stiic manh nhém co chéan va luu y hoc sinh ching chén khi tiép dat.

Chd dé: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CG BAN



Chay phdi hop bat nhay vé trudc: Hoc sinh thudng chay vuot qua vach gidi han va bi
mat thang bang khi bat xa. Ban dau gido vién nén cho hoc sinh thuc hién & cu ligan dé lam
quen dan v&i déng tac, chu y nhac hoc sinh luu y vach gidi han khi bat, gido vién cé thé dung
tai vach gidi han dé gitp hoc sinh xac dinh vi tri bat tét hon.

Chay phdi hop bat cao cham vat: Hoc sinh thudng thuc hién sai vitri khi bat cao (bat khi
chua t&i vach gidi han), khi bat cao than ngudi hay lao vé trudc. Gido vién nhac hoc sinh luu
y vach gidi han va can 6n dinh tuthé trudc khi bat cao cham vat.

lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién, cho I8p xép thanh 2 - 4 hang doc va lan luot
thuc hién déng loat ca I18p cac bai tip mét budc da bat nhay vé trudc, chay phéi hop bat
nhay vé trudc va chay phéi hgp bat cao cham vat theo hiéu [énh cla gido vién.

+ Khi hoc sinh thuc hién, gido vién quan sat va sla |6i sai cho hoc sinh (néu cd).

+ Sau khi hoc sinh nam so b ddng 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 rdi cho hoc sinh tiép tuc
thuc hién.

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémti 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac baitap mot budc da bat nhay vé trudc, chay phéihop bat nhay vé
trudc va chay phéi hop bat cao cham vat da dugc hoc.

+ Gido vién cé thé cho cacnhémthidua, thuc hién déngtic cho cdcnhém khac quan sat,
nhan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

+ Gido vién co thé can cl vao kha nang cla ting nhém dé dua ra cic yéu cau khac nhau
cho tting nhém (thay d6i s6 lugng chudng ngai vat & ting nhém).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap v&i nhau va tién hanh thuc hién cac bai tip mét budc
da bat nhay vé trudc, chay phéi hop bat nhay vé trudc va chay phdi hop bat cao cham vat:
mot hoc sinh hé, hoc sinh con lai thuc hién dong tac hodc cd hai cung thuc hién xem ai
thuc hién tét hon.

+ Trong qua trinh tap luyén, hoc sinh cé thé quan sat va siia sai cho ban cung tap, gidp
phattrién nang luc giao ti€p va tap cho hocsinh biét gilip d& nhau trong qué trinh tap luyén.

% Trd choi rén luyén ki nang phéi hgp van déng

Tro choi: “Bat nhay tiép sic”

- Muc dich: Phat trién stdc nhanh va ting khad nadng phdi hop van déng cta hoc sinh.

— Chuan bi: Phan, chudnag.
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- Cdch chat: Gido vién cho hoc sinh chia thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép thanh hang doc
sau vach xuat phat. Khi cé hiéu 1énh, ban dau hang chay nhanh 5 m réi bat lién tuc vao 5 6
dat néitiép, sau d6 chay tiép 5 m dén vi tritiép theo dé bat taich chum chéan qua 7 6, tiép tuc
chay dén vitritreo chudéng va bat cao cham chuéng dé ban thi 2 tiép tuc thuc hién lugt choi.
D6i hoan thanh trudc la déi chién thang.
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Trd chai “Phéi hop chuyén béng”
V. VAN DUNG

1. Gido vién khuyén khich cdc em hoc sinh thudng xuyén tap bai tap phéi hop chay, bat nhay
sé gitip ca thé khoé manh hon.

2. Gido vién khuyén khich cdc em hdy ciing ban trong Iép tham gia cdc tro chaoi phéi hop.
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Phan ba
THETHAO TU CHON

Chu dé: THE DUC NHIP DIEU

Bai1 VU PAO PHOI HOP BUGC CHAN CO BAN

. MG PAU

1. Muc tiéu

® Pham chat: Hoan thanh néi dung va thuc hién day da lugng van déng. Biét giup ban
slfa sai va nghiém tuc tham gia trd choi van déng b6 tro.

» Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Biét tip luyén cap déi,
nhém va hop tactap luyén véi ban.

* Nang luc thé chat: Biét khé&i dong va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bédo an toan cho
stc khoé. Thuc hién duge ddng tac v dao phoi hop budc chan co ban véi nhac, clng ban
trinh dién thi dua gilfa cdc nhém.

2. Phuong tién day hoc

= San béi sach sé& khdng am uét hay tron truct.

= Coi, phan, may phat nhac.

3. Khdi dong

Khéi dong bang cac dong tac da hoc: Xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,

xoay c6 tay, xoay héng, xoay c6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai chd
(mdi dong tacthuc hién 2 lan x 8 nhip). Gido vién cho hocsinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4, Tro chai ho tro khdi déng

Trd choi: “Ding — Ngoéi — Nam — Ngir”

- Chuan bj: San bai réng rai, bang phang, thoang mat; coi.

- Cdch choi: Gido vién hé nhiing tuthé, ddng tac theo quy dinh sau:
+Pung: Ban tay phai ndm, gio thang 1én dau.
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+ Ngéi: Ban tay phai nam, cang tay va canh tay vuéng géc, ban tay gio ngang mat.

+ Nam: Ban tay phai nam, dubi tay thang phia truéc.

+ Ngu: Ban tay phai nam, 4p vao ma va ho: “Kho!”

Gido vién 6 thé hé dang, lam déng tac ding hoac hé ding, lam déng tac sai. Hoc sinh
phailam dung déng tac quy dinh theo I6i ho cla gido vién.

Hoc sinh sé pham luat khi:

+ Lam déng tac sai véi |6i ho cla gido vién.

+ Khéng nhin vao gido vién.

+ Lam cham, lam khéng r6 déng tac.

Trd choi “Dung — Ngdi — Ndm — Ngt”
Il. KIENTHUC MG
1. Pong tac dau <o phoi hop chan kiéng got

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

- Nhip 1: Kiéng g6t - khuyu géi chén trai, chadn phaithang, cui dau.

- Nhip 2: Kiéng g6t - khuyu g6i chan phéi, chan trai thang, ngla dau.

- Nhip 3: Kiéng g6t - khuyu gbi chén trai, chan phaithang, nghiéng dau sang trai.
- Nhip 4: Kiéng g6t - khuyu gbi chan phai, chan trai thang, nghiéng dau sang phai.
Nhip 5, 6, 7 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3 va nhip 8 tré vé TTCB.
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2. Bong tac tay vai phoi hogp chan dat got

TTCB 1 2 3 4
- TTCB: Bung tu nhién, hai tay co, cdc ngdn tay dat cham moém vai.

- Nhip 1: Pua chén trii sang ngang, dat gét, chan phai khuyu gdéi, dong thdi hai tay
dang ngang, Iong ban tay ngla.

~ Nhip 2: V& TTCB.

- Nhip 3: Nhu nhip 1 nhung d6i bén.

~ Nhip 4: V& TTCB.

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

- TTCB: Dung tu nhién, hai tay chéng héng.
- Nhip 1: Kiéng g6t - khuyu g6i chén tréi, chan phaithang, cui dau.
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- Nhip 2: Kiéng g6t - khuyu géi chan phai, chan traithang, ngla dau.
- Nhip 3: Kiéng gét - khuyu géi chan trdi, chan phaithing, nghiéng dau sang trai.
- Nhip 4: Kiéng g6t - khuyu géi chan phai, chan traithang, nghiéng dau sang phai.

- Nhip 5: Dua chan trdi sang ngang, dat gét, chan phai khuyu géi, déng thai hai tay
dang ngang, l1dng ban tay ngla, dauthang.

- Nhip 6: Vé tuthé dung thang, haitay co, cdc ngdn tay dat cham mém vai.
- Nhip 7: Nhu nhip 5 nhung d6i bén.
— Nhip 8: VA TTCB.

% Hudng dan day hockién thirc méi
+Lam mau ddng tdc: Gido vién |[am mau dongtac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan bé déng tac dé hoc sinh cé thé quan sat, nam dugc hinh dnh
khai quat ban dau clia déng tac méi.

Lan 2: Thuc hién lai ddng tac két hgp mé t4, gidi thich ting nhip. Chd ¥ nhan manh cac
|6i sai ma hoc sinh céthé mac phai khithuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ndm viing toan bd déng tac. Gido vién cé thé mdi 2 - 4
hoc sinh bat ki I1én thuc hién dé ca 18p quan sat va nhan xét.

Gido vién cho hoc sinh tdp v&i nhac khi hoc sinh d4 thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mot sé luu y khi thuc hién:

Pong tac dau co phdi hop chan kiéng gét: Chan khéng kiéng gét phai dugc dudithiang,
khéng rat vai khithuc hién déng tac dau cé.

Péng tac tay vai phdi hop chan dat gét: Chan dat gét theo hudng ngang, khéng chéch
ra trudc, hai tay khi dua sang ngang phai ngang bang vai.

Phéi hop déng tac dau c6 va tay vai: Gido vién hudng dan hocsinh cha y nhip lién két
cla hai déng tac phéi hop.
lIl. LUYENTAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&I NHAC

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tap dong loat:

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

+ Gido vién dém nhip cho ca I8p cung tap: Gido vién dém cham ting c& déng cla
dong tac cho hocsinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong d6i theo nhip cham, gido vién sé dém nhip nhanh hon
theo téc d6 cla kithuat ddng tac.
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+ Gido vién chocd |8p cung dém dé thudc nhip ddng tac, sau d6 gido vién cé thé goi mot
hoc sinh 1én thuc hién cho ca |8p xem va nhan xét, stia sai (néu cd).

+ Gido vién cho I8p tap v&i nhac khi da tap thuan thuctheo nhip dém cua kithuat déng tac

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhém (mdi nhém tir 6 - 8 hoc sinh).

+ Cac nhém diing thanh vong tron hoac hang ngang cing dém va tap luyén, gido vién
quan sat va sua sai.

+ Gido vién cho cidc nhém thi dua v&i nhau, mét nhém thuc hién, cdc nhém con lai
quan sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh cing tap hodc ¢cé
thé mét hoc sinh dém cho ban con lai tip va quan sat giGp ban sla sai.

+ Gido vién cho mdi ca nhan hoc sinhtutap dong tac, gido vién quan sat va sta sai (néu cd).

% Tro choi van dong bé trg

Tro choi: “Chiém vi tri”

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

- Chuan bi: San bai rdng rai, bang phang, thodng mat; phan; may phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh xép thanh vong tron (mat hudng tdm), via di via
v6 tay theo nhip nhac. Gido vién bat ngdtat nhac va hd “Vao 3!"hoac cé thé “Vao 4V "Vao 5V
hoc sinh l&p tic nhdy vao cac vong tron (da dugc vé san trén san) theo sé luogng gido vién da

hé. Hoc sinh nao khéng kip vao vong tron xem nhu thua cudc.

Trd chaoi “Chiém vi tri”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 2.

2. Gido vién té chic cho hoc sinh trinh dién bai tap phéi hop ddng tdc dau ¢d va tay vai véi nhac.
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Bai2 LUON - VAN MINH PHOI HOP NHUN GOl

l. MG PAU

1. Muctiéu

= Pham chat: Hoan thanh ndi dung va thuc hién day d0 lugng van déng. Biét gitp ban
sUa sai.

= Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu gidc, tich cuc va
nang dong trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhém va hop tac tap luyén véi ban.

= Nang luc thé chat: Biét khéi déng va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bdo an toan cho
stc khoé. Biét va thuc hién dugc dong tac ludn — van minh phéi hop nhun géi véi nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct.

= i, ghé nhua, may phat nhac.

3. Khdi dong

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

4. Tro choi ho trg khdi dong

Trod choi:“Ban nhac hoatdu”

- Chudn bi: San bai rdng rai, bang phang, thoang mat; coi.
- Cdch chat: Gido vién chia |&p thanh bén nhém:

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

+ Nhém 2: Thuc hién tiéng md “Toc tocl

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

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

Khi gido vién dua tay vé phia nhém nao thi nhém d6é sé reo vang dm thanh cda loai nhac
cu ma nhém minh dugc phdn céng. DE trd choithém hing tha, gido vién cb thé diéu khién
mét e hai tay va khi dua tay |én cao thi déng loat bén nhém cing reo vang va ngén dai
amthanh nhac cu ctia nhém minh. Khi gido vién chitay dudi dat thitat ca déu phat ra tiéng
“Hum hum!”va trd choi dugc tiép tuc.
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Trd choi “Ban nhac hoa tau”
Il. KIENTHUC M1
1. Péng tac nhin géi phdi hop ludn

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

- Nhip 1: Budc chéan trai sang ngang réng bang vai, nhun hai géi, déng thdi hai tay
dang ngang, gap khuyu, cdng tay vudng géc véi canh tay, hai ban tay nam.

- Nhip 2: Kiéng g6t chan phai, nghiéng than sang trai, d6ng th&i tay phai dubithang dua
lén cao, canh tay ép sat mang tai, long ban tay hudng trai.
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- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

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

- Nhip 6: Nhu nhip 2.

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 1.

~ Nhip 8: V& TTCB.

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

2. Pong tacnhin gdi phéi hgp van minh

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay chéng héng.
- Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang rdng bang vai, nhan hai géi.

- Nhip 2: Bing thang, xoay than sang trai, dong th&i tay phai co dat sau dau, mat quay
sang trai.

- Nhip 3: Vé tu thé nhu nhip 1.

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

- Nhip 6: Nhu nhip 2.

Ch( dé: THE DUC NHIP BIEU



- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 1.
~ Nhip 8: V& TTCB.

Lan 2 thuc hién gidng 1an 1 nhung & nhip 1 budc chin phai sang ngang, nhip 2
xoay than sang phai.

3. Phéi hgp dong tac ludn va van minh

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

- Nhip 1: BuSc chéan trai sang ngang réng bang vai, nhun hai géi, déng thai hai tay
dang ngang, gip khuyu, cadng tay vudng géc véi canh tay, hai ban tay nam.

- Nhip 2: Kiéng g6t chan phai, nghiéng than sang trai, déng th&i tay phai dubithang dua
lén cao, canh tay ép sat mang tai, long ban tay hudng trai.

- Nhip 3:Vé tu thé nhunhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung d6i bén.

- Nhip 5: Nhun hai g&i, hai tay chéng héng, gilrthan thang.

- Nhip 6: Diing thang, xoay than sang trai, dong th&i tay phai co dat sau dau, mat quay
sang trai.

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 5.

~ Nhip 8: V& TTCB.

Lan 2 thuc hién gidng 1an 1 nhung & nhip 1 budc chin phai sang ngang, nhip 2
nghiéng than sang phai, nhip 6 xoay than sang phai.
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% Hudng dan day hoc kién thiic méi

+ Lam mau déng tac: Giao vién lam miu déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan bd ddng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc hinh dnh
khai quat ban dau cia déng tac méi.

Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mé ta, gidi thich ting nhip. Cha y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khithuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh nam virng toan b déng tac. Gido vién c6thé m&i2 -4
hoc sinh bat ki I1én thuc hién dé ca I6p quan sat va nhan xét.

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

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Poéng tac nhan goéi phdi hop lugn: Chan chuyén trong tdm khi nghiéng ludn phai duoc
dudithéang.

Péng tac nhian gdi phdi hop van minh: Khi vian minh phai gilr dau thang, khéng cdi,
khdéng xoay ban chan.

Phéi hop déng tac ludn va van minh: Gido vién huéng dan hoc sinh chd y nhip lién két
cla hai déng tac phéi hop.

I1l. LUYEN TAP

GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN VG1 NHAC

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

—Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién cho hoc sinh ding thanh nhiéu hang ngang cach mét saitay va xen ké.

+ Gido vién dém nhip cho cd I8p clng tap: Gido vién dém cham ting ci déng cla
dong tac cho hocsinh tap theo.

+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong déi theo nhip cham, gido vién sé& dém nhip nhanh hon
theo téc d6 cla kithuat déng tac.

+ Gido vién cho ca I8p cing dém dé thudc nhip ddng tac, sau d6 gido vién cé thé goi mot
hoc sinh 1én thuc hién cho ca |8p xem va nhan xét, sta sai (néu co).

+ Gido vién cho |8p tap v8i nhac khi da tap thuan thuc theo nhip dém cda kithuat dong tac.

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhém (moéi nhém tir 6 — 8 hoc sinh).

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

+ Gido vién cho cidc nhém thi dua v&i nhau, mdét nhém thuc hién, cdc nhém con lai
quan sat va nhan xét.
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2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Giao vién cho hoc sinh bét cap v&i nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh clng tap hodc cé
thé mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat giup ban sua sai.

+ Gido vién cho médi ca nhan hoc sinh tutap déng tac, gido vién quan sat va sla sai.

% Trd choi van dong bé trg

Trd choi: “Ghé Gm nhac”

- Muc dich: Rén luyén su nhanh nhen, khéo Iéo; phét trién sic manh déi chan.

- Chudn bi: San bai rong réi, bing phdng, thodng mét; ghé nhua; may phét nhac; coi.

- Cdch choi: Gido vién xép ghé nhua trén san, s6 ghé it hon s6 hoc sinh. Gido vién bat
nhac va cho hoc sinh chay quanh ghé. Khi nhac diing lai, hocsinh sé ngdi vao ghé gan nhat.
Hoc sinh nao khéng c6 ghé sé bj loai. Sau méi lugt choi, gido vién lay bét ghé ra dé trd choi
gay can hon. Trd chai tiép tuc cho dén khi chi con mét hoc sinh cudi cling ngéi trén ghé.

Tuy theo s6 lugng hoc sinh, gido vién 6 thé cho lan luot tiing nhém choi, cac nhém con

lai xem va 6 vl cho ban.

Trd chai “Ghé am nhac”

IV. VAN DUNG

1. Bdp dn: Déng tac kiéng gt chan trai, nghiéng than sang phai, d6ng thai tay trai dubi
thang dua |én cao, canh tay ép sat mang tai, |dng ban tay huéng phai.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tap luyén cdc dong tdc ludn va van minh
phéihap nhin géi dé gitp cdc em nang cao kha nang thuc hién déng tac véi nhac.
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Bai3 LUNGBUNG PHOI HOP DAY HONG

I. MG PAU

1. Muctiéu

® Pham chat: Hoan thanh ndi dung va thuc hién day dd lugng van déng. Biét gidp ban
sUa sai.

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

» Nang luc thé chat: Biét khéi déng va tha 1dng trong tiét hoc, ddm bdo an toan cho
stc khoé. Biét va thuc hién dugc déng tac lung bung phéi hop day héng véinhac.

2, Phuong tién day hoc

= San baisach s&, khéng am udt hay tron truct.

= i, ghé& nhua, méay phat nhac.

3. Khéidong

Khéi déng bang cac ddng tac da hoc: Xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, xoay khuyu tay,
xoay cb tay, xoay héng, xoay c6 chan, gap dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang, chay tai chb
(mbi ddng tacthuc hién 2 lan x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4, Tro choi ho trg khdi dong
Tro choi: “Phép lich su”
- Chuan bi: San bai rdng rai, bang phang, thoang mat.

- Cdch chat: Gido vién sé ra ménh Iénh cho hoc sinh, néu trong ménh lénh ¢é chi“mai”
hoc sinh sé& thuc hién theo ménh lénh; néu khéng cé chi“mai’, hoc sinh khéng dugc thuc
hién theo (hoc sinh nao thuc hién theo xem nhuthua cudc).

Vidu:"M#&i cac ban ding [én” - Hoc sinh sé ding lén.
“Tat ca ngdixudng” - Hoc sinh khéng thuc hién vi khéng cb chi“méi”.

—
Ngdi ™
gl -

Trd choi “Phép fich su”
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Il. KIENTHUC MG
1. Pong taclung bung

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

- Nhip 1: Budc chéan trdi sang ngang rong hon vai, dong thai dua hai tay sang hai bén 1én
cao hinh chtV, long ban tay hudng trudc.

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

- Nhip 3: Thu chan trai vé canh chan phai, d6ng th&i ndng than 1én, nhan hai géi, khoanh
tay trudc nguc.

- Nhip 4: VE TTCB.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3,4 nhung budc chin phai sang ngang.
2. Péng tac day hong phdi hop tay

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

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

- Nhip 2: BPay hdng sang phai, hai tay co trudc mat.

- Nhip 3:Vé tu thé nhu nhip 1.

- Nhip 4: VETTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 1 budc chan phai sang
ngang, day héng sang phai.
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3. Phéi hop déng taclung bung va day hong

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

- Nhip 1: Budc chan trdi sang ngang réng hon vai, déng thai dua hai tay sang hai bén
lén cao hinh chrV, [ong ban tay hudng trudc.

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

- Nhip 3: Thu chan trai vé canh chan phai, d6ng thdi ndng than 1én, nhin hai gdi, khoanh
tay trudc nguc.

— Nhip 4: V& TTCB.

- Nhip 5: Budc chan trai sang ngang rong bang vai, day héng sang trai, d6ng théi hai tay
md hai bén.

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

- Nhip 7: Vé tu thé nhu nhip 5.

~ Nhip 8: V& TTCB.

Lan 2 thuc hién gidng l1an 1 nhung & nhip 1 budc chin phai sang ngang, nhip 5
day héng sang phai.

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan bd déng tac dé hoc sinh ¢ thé quan sat, ndm dugc hinh dnh

khai quat ban dau cia déng tac méi.
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Lan 2: Thuc hién lai dong tac két hgp mé ta, gidi thich ting nhip. Cha y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khithuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh nam virng toan bd déng tac. Gido vién c6thé m&i2 -4
hoc sinh bat ki I1én thuc hién dé ca I8p quan sat va nhan xét.

Gio vién cho hoc sinh tap v&i nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Péng tac lung bung: Khi gap than, hai chan phéi dudi thing.

DPoéng tac diy hong phéi hop tay: khi diy hong, phai gilt thing than ngudi, phdi hop
ddng tac tay cung nhip v&i day héng.

Phdi hop déng tac lung bung va day héng: Gido vién huéng din hoc sinh chd y nhip
lién két cta hai déng tac phéi hop.

I1l. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&1 NHAC

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

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

+ Gido vién dém nhip cho cé I18p cung tap: Gido vién dém cham ting clirddng clia ddng 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 t&c dé cha kithuat dong tac.

+ Gido vién cho ca I18p cing dém dé thudc nhip ddng tac, sau d6 gido vién cb thé goi mot
hocsinh |én thuc hién cho ca 18p xem va nhéan xét, sa sai (néu co).

+ Gido vién cho I&p tap v8inhac khi da tip thuanthuctheo nhip dém cla kithuat déng tac

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia |8p thanh cac nhém (méinhém ti 6 — 8 hoc sinh).

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

+ Gido vién cho cidc nhém thi dua v&i nhau, mét nhém thuc hién, cdic nhém con lai
quan sat va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cap véi nhau cling tap luyén. Hai hoc sinh cing tap hodc cé
thé mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat gilip ban s(a sai.

+ Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tdp déng tac, gido vién quan sét va sla sai.
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< Trd choi van dong bé trg

Tro choi: “Nhay va diing”

- Muc dich: Ren luyén su khéo léo va kha nang ghi nhé déng tac da hoc.

- Chuan bi: San bai rdng rai, bang phang, thodng mat; ghé nhua; méay phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién mé nhac va dé hoc sinh thuc hién cac dong tac thé duc nhip diéu
da hoc theo nhip nhac, gido vién ding nhac bat ng& va hoc sinh sé dung lai v&i dong tac
dang thuc hién. Gido vién 6 thé thay d6i nhiéu bai nhac, mébi khibainhac thay d6i, hocsinh
can phai thay d6i déng tac. Gido vién quan sat va khen ngai cac hoc sinh nhay dep va da

dang cac dong tac.

Tro choi “Nhay va diing”

IV. VAN DUNG
1. Pdp dn: Déng tac gap than sau, hai tay bat chéo nhau (tay trai dé trén), mat nhin
theo tay.

2, Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tap luyén déng tdc lung bung phéi hop
day héng vdi nhac dé co thé khoé manh.
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Bai4 BAT NHAY PHOI HOP VU PAO TAY, PIEU HOA

1. MG PAU

1. Muc tiéu

= Pham chat: Hoan thanh ndi dung va thuc hién day dd lugng van déng. Biét gitp ban
sUa sai.

» Nang luc chung: Biét xem sach gido khoa dé tu tap luyén & nha. Tu gidc, tich cuc va
nang dong trong tap luyén. Biét tap luyén cap déi, nhém va hop tac tap luyén vGi ban.

= Nang luc thé chat: Biét khdi déng va tha 16ng trong tiét hoc, ddm bao an toan cho suc
khoé. Biét va thuc hién dugc cadc déng tac bat nhady phéi hop vl dao tay, diéu hoa véi nhac.

2. Phuong tién day hoc

= San baisach s& khdng am udt hay tron truct.

= (i, ghé nhua, may phét nhac.

3. Khdidong

Khéi déng bang cac ddng tac da hoc: Xoay c6, 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 chd
(m&i dong tacthuc hién 2 lan x 8 nhip). Gido vién cho hoc sinh thuc hién khéi déng véi nhac.

4, Tro choi ho trg khéi déng

Tro choi: “Ca bai, cd nhay”

- Chuan bi: San bai rdng rai, bang phang, thoang mat.

- Cdch choi: Gido vién cho ca I6p ding thanh vong tron, mat hudng tam. Giao vién lam
méau va cho hoc sinh lam theo:

+ Gido vién hd"Mat nudc!; ddng thai dua haitay dang ngang lam mat nudc; hoc sinh hé
to theo va thuc hién déng tac tuong tu giao vién.

+ Gido vién hé “Ca nhay!; déng thai lam dong tac dua hai tay 1én cao; hoc sinh lam theo
va hé “Chiu!”.

+ Gido vién hé “Ca 1anl, dong th&ilam déng tac dua haitay xuéng; hoc sinh lam theo va
hé“Cham!”

Luu y: Gido vién cé thé hd va thuc hién ddng tac khéng théng nhat dé gdy mat tap trung
cho hocsinh tham gia choi hoac gido vién lam thao tac nhanh gay ling tung cho hoc sinh.
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Trd chai “Cd boi, cd nhdy”
Il. KIENTHUC MG
1. Bat nhay nang goi phoi hop vii dao tay

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay ép sat than.
- Nhip 1: Bat nhay nang g&i trdi |én cao, mli chan dudi, tay trai co ngang vai(ban tay nam).
- Nhip 2: B4t nhay vé TTCB.
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- Nhip 3: Bat nhay ndng gbi phai lén cao, mii chan dubdi, tay phai co ngang vai (ban tay nam).

- Nhip 4: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay ndng g6i trai |én cao, mhi chan dudi, tay trdi dua sang ngang, tay phai
co ngang vai (ban tay dudi).

- Nhip 6: Bat nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Bat nhay nang géi phai lén cao, mii chan dudi, tay phéi dua sang ngang, tay trai
co ngang vai (ban tay dudi).

- Nhip 8: B4t nhay vé TTCB.

2. Bat nhay co ting chan ra sau phdi hop vii dao tay

- TTCB: Bung tu nhién, hai tay co, cdc ngdn tay dat cham moém vai.

- Nhip 1:Bat nhdy co chan trai ra sau, hai tay dua |én cao (Ilong ban tay huéng vao nhau).
- Nhip 2: B4t nhay vé TTCB.

- Nhip 3: Bat nhady co chan phai ra sau, hai tay dua lén cao (long ban tay huéng vao nhau).
- Nhip 4: B4t nhay vé TTCB.

- Nhip 5: Bat nhay co chan trai ra sau, hai tay dang ngang (Iong ban tay ngua).

- Nhip 6: B4t nhay vé TTCB.

- Nhip 7: Bat nhay co chan phaira sau, hai tay dang ngang (long ban tay ngta).

- Nhip 8: Bat nhay vé TTCB.
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3. Pong tac diéu hoa

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

- Nhip 1:Kiéng gét chan tréi, hai tay dua sang ngang, |6ng ban tay sap, tha 16ng.

- Nhip 2: Ha g6t chén trai, kiéng gét chan phai, hai tay dua |én cao bat chéo nhau
(tay phai dat trén), mat nhin theo tay, tha l6ng.

- Nhip 3:Vé tuthé nhu nhip 1.

- Nhip 4: Nhu nhip 2 nhung ha hai tay xuéng bat chéo truéc bung (tay trai dat trén),
mat nhin theo tay, thé l6ng.

Chi y: Nhip 1, 2 két hop hit sau vao bang mui; nhip 3,4 thé ra bang miéng.
Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3. & nhip 8 vé TTCB.

% Hudng dan day hockién thiic mgi
+ Lam mau ddng tdc: Gido vién [am mau dongtac2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan bé déng tac dé hoc sinh cé thé quan sat, nam dugc hinh anh
khai quat ban dau clia déng tac mdi.

Lan 2: Thuc hién lai ddng tac két hop mé ta, gidi thich ting nhip. Cha y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh céthé mac phai khithuc hién déng tac.

Lan 3: Thuc hién lai dé hoc sinh ndm vitng toan bd déng tac. Gido vién c6thé mdi2 - 4
hoc sinh bat ki I1én thuc hién dé ca 18p quan sat va nhan xét.

Giao vién cho hoc sinh tdp v&i nhac khi hoc sinh da thuc hién déng tac theo nhip dém
tuong doi tét.

+ Mot sé luu y khi thuc hién:

Bat nhay nang gdéi phdi hop vi dao tay: Khi bat nhay phai bat ca hai chan, chan nang
g6ichuy khép géivudng gbc, gbi ngang v&i hdng, mii ban chan dudi xuéng.

Bat nhay co tiing chan ra sau phéi hop vi dao tay: Khi bat nhdy phai bat c hai chan,
chén co ra sau mai ban chan dubixuéng, chid y hai gbi song song.

Poéng tac diéu hoa: Ddng tac tay tha 16ng tu nhién, tay dua Ién cao thi nglra dau va phdi
hgp hit vao. Tay ha xuéng thi cti dau va phéi hgp thd ra.
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I1l. LUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V&1 NHAC

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tap dong loat:

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

+ Gido vién dém nhip cho cé I8p cung tap: Gido vién dém cham ting cr ddng clia ddng 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 t&c dé cla kithuét dong tac.

+ Gido vién cho ca I18p cing dém dé thudc nhip ddng tac, sau dé gido vién cb thé goi mot
hocsinh |én thuc hién cho cé |8p xem va nhéan xét, slia sai (néu cd).

+ Gido vién cho |6p tap v8i nhac khi da tdp thuan thuctheo nhip dém cua kithuat ddng tac

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhém (méi nhém tir 6 — 8 hoc sinh).

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

+ Gido vién cho cidc nhém thi dua v&i nhau, mét nhém thuc hién, cdc nhém con lai

quan sat va nhan xét.
2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh bat cdp v&i nhau clng tap luyén. Hai hoc sinh clng tap hodc cé
thé mét hoc sinh dém cho ban con lai tap va quan sat gidp ban sla sai.

+ Gido vién cho méi ca nhan hoc sinh tu tdp déng tac, gido vién quan sat va sla sai.
% Tro choi van dong bo trg

Tro choi: “Nhay theo chir dé”

- Muc dich: Ren luyén su khéo léo va kha nang ghi nhé déng tac da hoc.

— Chudn bi: San bai rdng rai, bang phang, thodng mat; ghé nhua; méay phat nhac.

- Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cadc nhém déu nhau. Gido vién goi hai nhém
bat ki, m& nhac da quy dinh truéc theo cdc déng tac ti Bai 1 dén Bai4. Hoc sinh sé nhéy cac
déng tac theo cha dé bai nhac, nhém nao ¢é s6 lugng hoc sinh nhdy dung nhiéu nhat sé

chién thang.

Ché dé: THE DUC NHIP BIEU




Trd choi “Nhay theo cht dé”
IV. VAN DUNG
1. Pdp dn: B4t nhady nang g6i phai [én cao, mui chdn dudi, tay phéi dua sang ngang, tay
trdi co ngang vai (ban tay dudi).
2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thudng xuyén tap luyén cdc ddng tdac bat nhay phéi hop vi
dao tayva diéu hoa két hap véi nhac dé cdc em luén khoé manh, nhanh nhen, ndng cao kha nang

phdi hop dong tdcvéi nhac.

Ch( dé: THE DUC NHIP BIEU



Chu dé: BONG DA

Bai1 BAITAP VOIBONG

1. MG PAU

1. Muc tiéu

» Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d6i véi kién thic méi vé baitap ting béng bang dui,
tang béng bang mu chinh dién ban chén, tai ché kéo béng. Tich cuc tham gia cac bai tip véi
béng va cactro choi van déng.

= Nang luc chung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac hoat déng trén I6p do
gido vién t6 chuc.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién duoc baitap ting béng bang dui, tang béng bang
mu chinh dién ban chan, tai chd kéo béng. Biét quan sat tranh dnh va dong tdc méu cla
giao vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach sé, khéng am udt hay tron truct (c6 thé luyén tap trén san trudng cd
ké vach nhu san béng da).

= Coi, vat lam chuan.
3. Khéidong
— Xoay céac khép: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang dé thuc hién déng tac

xoay cac khép két hop véinhip dém theo thiitu: xoay cb, xoay vai, xoay canh tay, xoay khujyu
tay, xoay c6 tay, xoay héng, xoay c& chan.

— Céng co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cich nhau mét sai tay va té
chic cho hoc sinh thuc hién mét s6 ddng tac cang co da hoc theo nhip nhu cadng cotoan
than, cdng co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

Luu y: Gido vién cé thé két hop v8i nhac dé tang hing tha cho hoc sinh khi thuc hién
dong tac khéi déng.

4, Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi:“Ai nhanh tay hon”

— Chudn bi: Marker (l1a cone thé thao, nam chién thuat. Loai thap, nhe, bang nhua, phan
dau céthang 16, khéng gay chan thuong khi cam nam, ném, khéng ding marker [8n) va coi.

— Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh chay nhe nhang quanh sén tap. Péng thdi, rai cac
markerxung quanh san. Khi cé hiéu |&nh cla gido vién, hocsinh sé c6 gang tim 1 marker cho
minh. Trong th&i gian quy dinh, hoc sinh van chua tim dugc marker sé bi phat.

Chl dé: BONG DA



~

Trd chai “Ai nhanh tay hon”
Il. KIENTHUC MG
1. Tang béng bang dui

- TTCB: Ding chan trudc - chan sau, gilr béng bang hai tay ngang nguc.

- Péng tac: Tha béng ddng thdi nang dui chan sau dé ting béng sao cho vi tri tiép xuc
cla béng v&i dui ngang héng, tay md tu nhién. Khi béng bay |én thi hai tay bat bong lai, ha
chan vé TTCB r6i d6i chan.

2. Tai chokéo béng

b
TICB

- TTCB: Duing hai chan réng bang vai, hai tay budng tu nhién, béng dat phia trudc, mat
nhin xuéng béng.

-Déngtac: Khicéhiéulénh, nhacchan dat 1én béng, day béng nhe ra trudc, sau dé dung
mUi ban chan tiép xuc phan trén béng, kéo béng vé sau va gilt béng lai rdi déi chan.

Chd dé: BONG DA



3. Tang béng bing mu chinh dién ban chan

! L3
=@

TTCB

- TTCB: Ding chan trudc - chan sau, gilr béng bang hai tay ngang nguc.

- Péng tac: Tha bong ddng thdi vung cadng chan sau ra phia truéc, dé béng roi vao mu
chinh dién ban chan. Pa nhe phan dudi clia qua béng bang mu chinh dién ban chan dé thuc
hién thao tac ting béng. Khibéng bay 1én, hai tay bat bong lai, ha chan vé TTCB r6i d6i chan.

% Hudng dan day hoc kién thi'c méi

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

Lan 1: Thuc hién mau toan déng tac tang béng bang dui, ting béng bang mu chinh dién
ban chan, tai chd kéo béng dé hoc sinh ¢é thé quan sat, nam dugc biéu tuong khai quat
ban dau clia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tic cham két hop miéu ta, gidi thich cidc budc tién hanh déng
tdc. Cha y nhan manh céac 16i sai ma hoc sinh ¢6 thé mac phai khi thuc hién déng tac
(bong khong cham vao dui, nang chan khéng theo nhip roi cia béong, kéo béng lam béng di
qua xa, khéng thé kiém soat bong,...).

Lan 3: Thuc hién lai d6ng tac dé hoc sinh 6 thé nam vitng toan bé déng tac. Gido vién ¢b
thé m&i mét hocsinh bat ki 1én thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sia 16i sai (néu cd).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Tang béng bang dui: Hoc sinh dé bi mat thang bang, than ngudi thudng nghiéng sang
trai dé gitrthang bang khitdng béng bang dui. Gido vién nhac nhé hoc sinh gilrthang ngudi
khithuc hién dong tac.

Taicho kéo béng: Hoc sinh dé béng tréi di qua tam kiém soat & bai tap tai chd kéo béng.
Can cho hoc sinh thuc hién ddng tac cham, ting giai doan dé cdm nhan béng khi kéo béng.

Tang béng bing mu chinh dién ban chan: Hoc sinh khéng cham béng dugc vao mu
chinh dién ban chan hay than ngudi gap xuéng khi ting béng bang mu chinh dién ban
chan, béng sau khitang thi vugt khéitam kiém soat.

lI. LUYEN TAP
1. Luyén tap dong loat — theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau [énh dé hoc sinh thuc
hién theo déng loat ca I16p baitai ché kéo béng.

Chl dé: BONG DA



+ Can luu y cach sap xép hang va vi tri dung dé hoc sinh 6 du khoadng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tip ddng tac, gido vién quan sat sta sai (néu cd).

—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cdc nhém tir 8 - 10 hoc sinh, lan lugt cac hoc sinh thay phién
nhau diéu khién nhém thuc hién cac déng tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cac nhémthidua, thuc hién déngtic cho cdcnhdém khac quan sat,
nhéan xét va dé xuat phuong an sua 16i sai (néu cé).

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
tang béng bang dui va tang béng bang mu chinh dién ban chan: mét hoc sinh hé, hoc sinh
con lai thuc hién déng tac hodc cd hai cing thuc hién xem ai thuc hién tét va tang dugc
nhiéu lan hon.

+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh cé thé quan sat va sa sai cho ban cung tap, gitup
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét gitp d& nhau.

% Tro chdi van dong bé tro

Tro choi: “Ai tang béng nhiéu hon”

- Muc dich: Nang cao kha ndng thang bang va su phéan xa cla hoc sinh.

- Chudn bi: San bai pht hgp, béng.

- Cdch choi: Gido vién chia hoc sinh thanh cac nhém déu nhau, xép thanh hang doc. Khi c¢é
hiéu lénh cla gido vién, hoc sinh & ting nhém sé tién |én vé phia trudc, thuc hién déng tac
tang béng bang dui va doc to s6 lan thuc hién dugc. Khi béng rét xuéng dat thi hoc sinh tiép
theo trong nhém sé tiép tuc thuc hién. S6 lan thuc hién dugc clia cd nhém sé so sanh vdi cac
nhém khac. Nhém cé s6 lan tang béng bang dui nhiéu nhat 1a nhém chién thang.
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Trd chai “Phéi hop chuyén béng”
IV. VAN DUNG

1. Ddp dn: Hinh 3.

2. Gido vién khuyén khich cdc em thuc hién cdc bai tap tang béng bang dui & nha véi ba me
va nguoi than.

Chd dé: BONG DA



Bai2 DUNGBONG

I. MG DAV

1. Muctiéu

® Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d6i v&i kién thiic mai vé ndi dung ding béng. Tich
cuc tham gia cac baitap diing béng bang dui, ding béng lan sét bang chan va cac trd choi
van dong.

= Nang lucchung: Tu giac trong tap luyén va tham gia cac hoat dong trén I8p do gido vién
t6 chuc.

= Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc dong tac diing béng bang dui, ding béng
lan sét bang chan. Biét quan sattranh dnh va ddng tac mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San béng da sach sé& khdng am uét hay tron trugt (c6 thé luyén tap trén san trudng cé
ké vach nhu san bong da).

= Coi, vat lam chuan, phan, ré dung béng.

3. Khdi dong

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

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cach nhau mét sai tay va t6
chuc cho hoc sinh thuc hién mét s6 déng tac cadng 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,...

Luu y: Gido vién cdthé két hgp véinhac détang hing tha cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khdi dong.

4, Tro choi ho trg khai dong

Tro choi:“Nhanh tay le mat”

- Chuan bi: Marker va col.

- Cdch choi: Gido vién chia |8p thanh 2 ddi déu nhau. Trén san tip dé cac marker nam
nglria va Up (c6 s6 lugng bang nhau). Khi ¢ hiéu l1énh, hai thanh vién dau tién & méi doi
chay 18n va cé gang déi sang ngla va Up (tuy theo lua chon ban dau &tlng nhém). DI cd
s6 lugng marker nhiéu hon 1a d6i thang cudc. Moi hoc sinh chidugc thuc hién 1 lan thay déi
marker, nhung 6 thé dung 2 tay dé thuc hién. Tuy nhién, néu marker bi 13t nguoc lai thi hoc
sinh d6 khéng dugc thay déi.

Chl dé: BONG DA



Trd chai “Nhanh tay fe mat”

Il. KIEN THUC MG
1. Ditng béng bang dui

- TTCB: Duing chan trudc — chén sau, khuyu hai g6i, hai tay co tu nhién, mat quan sat
huéng béng dén.

- Ddng tac: Khibdéng dén, chan saunadng dui lén ti€p xtc v8ibdng, sau dé ha chan xudng
dé béng roi truéc mat.

2. Ditng béng lan sét béng chan

- TTCB: Hai ban ding déi dién nhau. Mét ban ding hai chan réng bang vai, hai tay gilr
béng ngang nguc. Mot ban ding chan trudc - chan sau, hai tay budng tu nhién, than ngugi
hai ngé vé trudc.

-Déng téc: Ban gil béng dung hai tay lan bong dén ban déi dién. Khi bong lan dén, ban
déi dién dua chan sau ra trudc dé don bong. Khi ban chan tiép xic béng thi kéo nhe chan vé

sau dé dung béng.

Chd dé: BONG DA



% Hudng dan day hoc kién thiic méi
+ Lam mau déng tdc: Gido vién nén lam mau déng tac 2 - 3 lan.

Lan 1: Thuc hién mau toan déngtacding béng bang duiva diing béng lan sét bang chan
dé hoc sinh ¢6 thé quan sat, nam dugc biéu tuong khai quat ban dau cla déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cidc buéc tién hanh déng
tédc. Chay nhan manh cac 16i sai ma hoc sinh cé thé mac phai khi thuc hién déng tac (béng
khéng ding lai, béng khéng rai ngay trudc mat, hoc sinh chua phan doan dugc diém béng
dén do ban némtéi...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bd dong tac. Gido vién
c6 thé ma&i hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I18p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu o).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Diing béng bang dui: Hoc sinh dé& bi mat thing bing, béng khéng cham duoc vao
dui ma vao dau gdi, chua ham dugc béng ra trudc mat khi thuc hién bai tdp ding bdng
bang dui. Gido vién nhac nhé hoc sinh gitrthdng ngudi khi thuc hién déng tac.

Dirng béng lan sét bang chan: Hoc sinh dé béng tréi di qua tam kiém soat & bai tap
diing béng lan sét bang chan. Can cho hocsinh lam déng tac cham, thuc hién ting giai doan
nhu dua chan ra trudc, réi bat dau kéo chan vé sau dé diing béng.

llIl. LUYENTAP
1. Luyén tap dong loat — theo nhom
—Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau [énh dé hoc sinh thuc
hién theo déng loat c3 I16p & bai tdp ding béng bang dui.

+ Can luu y cach sap xép hang va vi tri ding dé hoc sinh ¢6 du khoadng cdch thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tip ddng tac, gido vién quan sat sta sai (néu o).
—Luyén tap theo nhom:

+ Gido vién chia I8p thanh cac nhémtl 8 - 10 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cdc nhémthidua, thuc hién ddng tac cho cdc nhém khac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
diing béng lan sét bang chan: mét hoc sinh ném béng, hoc sinh cdn lai thuc hién dong tac.

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

Chl dé: BONG DA



% Trd choi van dong bé trg

Tro chai: “Diing bong ldy diem”

- Muc dich: Nang cao khd ndng nhanh nhen, ki nang diing béng bang chan va tinh than
tap thé.

- Chuan bi: San tap sach s&, béng, phan.

- Cdch choi: Gido vién chia |8p thanh 2 - 4 nhém, xép hang doc sau vach xuat phat. Méi
nhém sé cir mét nhém trudng ding san & vach dich va gilt mét quéa bdng trong tay. Khicd
hiéu 1&nh, nhém trudng & tiing nhém sé ding tay lan béng sét vé hudng nhém clia minh,
khithanh vién dau tién diing dugc béng lai thi cam bdng chay vé cudi hang cho vao ré (duoc
tinh 1 diém). Lan luot hoc sinh thuc hién cho dén hét. Nhém ¢é 56 diém nhiéu nhat sau khi
choi la nhém thang cudc.

Luu y: Gido vién cb thé ting khodng cach gilta cac hoc sinh ném béng va diing béng dé
tang d6 khé hoac gidi han pham vi diing béng, néu lan ra ngoaithi khéng dugc tinh dé tang
dé khé cla tro choi.
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Trd choi “Dung béng idy diém”

IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 2.

2., Gido vién hudng dan hoc sinh thudng xuyén ding béng bang dui khi dang thi ddu véi
banbé.

Chd dé: BONG DA



Bai3 CHUYEN BONG LAN SET

I. MG DAV

1. Muctiéu

» Pham chat: Cham chi, ham hoc héi d6i véi kién thic méi vé ndi dung chuyén béng lan
sét. Tich cuc tham gia cac bai tdp chuyén béng lan sét theo nhém hai va ba ngudi tré 1én.

= Nang luc chung: Tu gidc trong tap luyén va tham gia cac tro choi van déng do gido vién
t6 chic.

= Ning luc thé chat: Biét va thuc hién dugc bai tap chuyén béng lan sét theo nhém hai
ngudi va theo nhém ba ngudi tré1én. Biét quan sat tranh dnh va déng tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= San bong da sach sé&, khdng am udt hay tron trugt (c6 thé luyén tap trén san trudng cd
ké vach nhu san bong da).

= (i, vat lam chuan.

3. Khdi dong

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

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cidch nhau mét séi tay va t6
chic cho hoc sinh thuc hién mét s6 dong tac cang co da hoc theo nhip nhu ciang co toan
than, cdng co ludn, cang co bung, cang co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

Luu y: Gido vién c6thé két hop véinhac détang hing tha cho hocsinh khi thuc hién déng
tac khdi dong.

4, Tro choi ho trg khéi dong

Tro choi:*Dan béng dap tay”

- Chuan bi: Béng, san trudng sach sé& khéng tron truct.

- Cdch choi: Gido vién cho hoc sinh di chuyén véi béng tu do trén san tap. Khi nghe
hiéu lénh cla gido vién, hoc sinh sé ¢ gang dan béng dén ban gan nhat dé dap tay
véi ban.

Chl dé: BONG DA



Trd choi “Dan béng dap tay”
Il. KIENTHUC M1
1. Chuyén béng lan sét theo nhém hai nguoi

- TTCB: Hai ban ding d&i dién nhau(ding chan trudc - chan sau, haitay budng tu nhién,
than ngudi hoi ngé vé trudc). Béng dat trudc mot ban, ban con lai quan sat béng.

- Péng tac: Ban ¢6 béng dung chan sau d bong lan trén mat san vé trudc ban déi dién.
Ban d6idién di chuyén t&i vi tri bong lan dén dé diing béng, sau d6 da béng lantrén matsan

vé cho ban clia minh.

2. Chuyén bong lan sét theo nhom ba ngudi tré l1én

- TTCB: Nhém cé ba ban diing theo hinh tam giac, bén ban ding theo hinh vuéng hoic
<6 nhiéu hon thi diing theo vong trdn (dung chan trudc - chéan sau, haitay budng tu nhién,
than ngudi hoi ngé vé trudc). Moi nhém cé mét qua bong, dat béng trudc mét ban.

Chd dé: BONG DA



-Ddéng téc: Ban ¢ béng dung chan sau chuyén béng lan sét vé trudc cho mdt ban trong
nhém. Ngudi nhan béng di chuyén dén vi tri bong lan dén dé ding béng, sau d6 hudng vé
phia ban khac, chuyén béng lan sét cho ban d6. Cac ban con lai ludn quan sat béng va san
sang nhan béng.

% Hudng dan day hoc kién thitc méi

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

Lan 1:Thuc hién mautoan déng tac chuyén béng lan sét dé hoc sinh c6thé quan sat,nam
dugc biéu tuong khai quat ban dau clia déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cic budc tién hanh déng tac.
Cha y nhan manh cac |6i sai ma hoc sinh ¢ thé mac phai khi thuc hién déng tac (chuyén
béng khéng dén ban, chuyén béng khéng lan sét,...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bd dong tac. Gido vién
c6 thé mdi hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I18p quan sat, nhan xét va sla |6i sai (néu o).

+ Mét sé luu y khi thuc hién:

Hoc sinh khéng chuyén trang béng, hay chuyén béng khéng dén hay khéng lan sét dudi
dat dén ban, dat chan tru khéng vitng nén chuyén béng bi hut, dé béng tréi di qua tam
kiém soat,... Can cho hoc sinh lam ddng tic cham, thuc hién tiing giai doan chuyén béng
lan sét.

lIl. LUYENTAP
1. Luyén tap dong loat — theo nhém
— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vai trd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau [énh dé hoc sinh thuc
hién theo d6ng loat ca I6p & bai tdp chuyén béng lan sét theo nhém ba ngudi tré [én.

+ Can luu y cach sap xép hang va vi tri dung dé hoc sinh 6 du khoadng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tip ddng tac, gido vién quan sat sta sai (néu cd).
—Luyén tap theo nhom:

+ Giao vién chia I8p thanh cdc nhém ti 3 - 5 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién cac dong tac dugc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cdc nhémthidua, thuc hién ddng tac cho cdc nhém khac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cadp déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap
chuyén béng lan sét: mét hoc sinh chuyén béng lan sét, hoc sinh con lai thuc hién déng tac
diing béng, sau d6 chuyén béng lan sét nguoc vé.

Chl dé: BONG DA



+ Trong qua trinh luyén tap, hoc sinh cé thé quan sat va sa sai cho ban cung tap, giup
phat trién nang luc giao tiép va tap cho hoc sinh biét giip d& nhau.

< Tro choi van dong bé trg
Trd choi: “Pudi theo qua bong”

- Muc dich: Nham nang cao kha nang nhanh nhen, ki nang chuyén va ding béng cho
hoc sinh.

- Chuan bi: San tap sach sé va khéng tron truot, béng.

- Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh nhiéu nhém nhé (5 - 8 hoc sinh), m&i nhém xép
thanh vong trdn va cé mét qua béng. Métem hoc sinh sé dugc chidinh dé bat qué béng. Khi
c6 hiéu lénh, béng sé duoc cac hoc sinh con lai chuyén bdng qua lai. Néu trong lic chuyén
béng ma bi bat béi hoc sinh dugc chi dinh thi hoc sinh chuyén béng sé trd thanh ngudi di
bat béng.
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Trd chai “Dudi theo qud béng”

IV. VAN DUNG
1. Trong gid ra chai, hoc sinh thuc hién dong tdc chuyén béng lan sét cing véi ban.

2. Gido vién khuyén khich hoc sinh thuc hién dong tdc chuyén béng fan sét cho ban trong gic
choibong da.

Chd dé: BONG DA



Bai4 LAMQUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

I. M& PAU

1. Muctiéu

= Pham chat: Cham chi, ham hoc hi déi véi kién thic méi vé ndi dung lam quen da béng
bang ldng ban chan. Tich cuc tham gia cac bai tap tai chd da béng ¢ dinh bang long ban
chén, di chuyén da béong ¢é dinh bang ldng ban chan va di chuyén da béng 6 dinh vao cau
mdn bang ldng ban chan.

= Nang luc chung: Tu gidc trong tap luyén va tham gia cac tro choi van déng do gido vién
t6 chic.

» Nang luc thé chat: Biét va thuc hién dugc baitap lam quen da béng bang ldng ban chén.
Biét quan sattranh dnh va déng tdc mau cla gido vién.

2. Phuong tién day hoc

= S4n bong da sach s& khdng am uét hay tron trugt (c6 thé luyén tap trén san trudng cd
ké vach nhu san bong da).

= (i, vat lam chuan.

3. Khdi dong

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

- Cang co: Gido vién cho hoc sinh xép thanh hang ngang cdch nhau mot sditay vaté chic
cho hoc sinh thuc hién mét sé déng tac cing co da hoc theo nhip nhu cdng co toan than,
cang co ludn, cang co bung, cing co dui, ép déo doc, ép déo ngang,...

4. Tro choi ho trg khdi doéng

Tro choi:“Di theo t6i”

- Chuan bi: Béng, san tap sach sé& khéng tron truct.

- Cdch chai: Gido vién chia I8p thanh ting nhém nhé (4 - 6 nhém), méinhdém sé ¢c6 3 -4
thanh vién, dugcxép theo vong trdn (theo hinh v&). Mét em hoc sinh dugc lua chon dé ding
phia ngoai vong tron. Khicé hiéu lénh, hoc sinh & phia ngoai vong tron sé chay xung quanh,
réi cham vao mét nhém trong vong trdn va hé to: “Ditheo téi”. Nhém hoc sinh nay phai chay
mot vong tron réi vé vi tri ch. Hoc sinh vé sau clng phéi chay thém mét vong nira réi tiép tuc
trd choi nhu ban dau.

Chl dé: BONG DA



Trd choi “Pitheo toi”
Il. KIEN THUC MGl
1. Tai cho da béng ¢é dinh bing long ban chan
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- TTCB: Ding chan trudc - chan sau, chan trudc dat ngang gan véi bong.

- Ddng tac: Khi ¢ hiéu Iénh, chan sau vung ra sau, ldng ban chan hoi mé réi da béng
bang ldng ban chan.

2. Di chuyén da boéng ¢ dinh bang long ban chan

- TTCB: Bulng chan trudc - chan sau, than ngudi hai nga vé trude, haitay budng tu nhién,
béng dat phia trudc.

- Déng tac: Chay dén bdng, dat moét chan ngang gan bdng, chan con lai thuc hién da
béng bang ldng ban chan.

Chd dé: BONG DA



3. Di chuyén d4 béng ¢6 dinh vao cau mén bing long ban chan
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- TTCB: Bulng chan trudc - chdn sau, than ngudi hai nga vé trude, haitay budng tu nhién,
béng dat phia trudc.

-Béng téc: Di chuyén dén diém dat béng, sau d6 thuc hién da béng bang ldng ban chan
sao cho béng vao cau mén.

% Hudng dan day hoc kién thi'c méi

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

Lan1:Thuchiénmautoanddngtiacdabdngbanglongbanchandéhocsinhcdthéquansat,
nam duoc biéu tugng khai quat ban dau cla déng tac.

Lan 2: Thuc hién déng tac cham két hop miéu ta, gidi thich cac budc tién hanh déng tac.
Chay nhan manh caclbisai ma hoc sinh céthé mac phéikhithuc hién déng tac(dat chan try,
vung chén tiép xic béng, diém tiép xic vao bdng,...).

Lan 3: Thuc hién lai déng tac dé hoc sinh ¢6 thé nam viing toan bd dong tac. Gido vién
c6 thé mai hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca I18p quan sat, nhan xét va sla 16i sai (néu o).

+ Mét s6 luu y khi thuc hién:

Hoc sinh chay da qua nhanh, khéng bé ducc c6 chan khi da bong, da bong khéng theo
huéng minh mong muén, than ngudi bi léch so v&i huéng da,... Gido vién can cho hoc sinh
thuc hién tiing giai doan déng tac trudc rbi mdéi tién hanh toan bd dong tac da béng bang
Iong ban chan.

Chl dé: BONG DA



lIl. LUYENTAP

1. Luyén tap dong loat — theo nhém

— Luyén tdp dong loat:

+ Gido vién déng vaitrd ngudi diéu khién va thuc hién cac khau 1énh dé hoc sinh thuc hién
theo déng loat c 18p & bai tdp di chuyén da béng cé dinh vao cau mén bang ldng ban chan.

+ Can luu y cach sap xép hang va vi tri dung dé hoc sinh ¢6 du khoadng cach thuc hién
dong tac.

+ Gido vién cho méi hoc sinh tu tip ddng tac, gido vién quan sat sta sai (néu cd).

— Luyén tap theo nhom:

+ Giao vién chia I8p thanh cdc nhém ti 3 - 5 hoc sinh, lan lugt hoc sinh thay phién diéu
khién nhém thuc hién da béng vao cau mén bang long ban chan da duoc hoc.

+ Gido vién c6 thé cho cdc nhémthidua, thuc hién dong tic cho cdc nhém khac quan sat
va nhan xét.

2. Luyén tap ca nhan - cap doi

+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap déi véi nhau va tién hanh thuc hién bai tap tai
ché da béng bang long ban chan va di chuyén da béng cé dinh bang ldng ban chan: mét
hoc sinh d4 béng, hoc sinh con lai thuc hién déng tac diing béng, sau d6 da béng bang long
ban chan nguoc lai.

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

% Tro choi van dong bé trg

Tro choi: “Dd triang bong”

- Muc dich: Nham nang cao kha nang nhanh nhen, ki ndng chuyén va ding béng cho
hoc sinh.

- Chuan bi: San tap sach sé va khéng tron truct, béng.

- Cdch choi: Gido vién chia I8p thanh nhiéu nhém nhé déu nhau (5 - 8 hoc sinh), mbi
nhém xép thanh mdt hang doc. Khi ¢é hiéu Iénh cla gido vién, hoc sinh dau tién & tiing
nhém dan béng di chuyén 1én vi tri da bong, sau d6 thuc hién ki thuat da béng bang long
ban chan vao cac qud béng dugc thiét lap san nhu hinh. C nhu thé cho dén hoc sinh cudi
cung, nhém da trang nhiéu qua béng hon 1a nhém chién thang.
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Tro choi“Pdtring bong”
IV. VAN DUNG
1. Ddp dn: Hinh 2.
2. Gidovién khuyén khich hoc sinh van dung dong tdc dabéng bang long ban chan trong khi
choi dd bong cing ban bé.
Chu dé: BONG PA
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Nha xudt bén Gido duc Viét Nam xin trén trong cdm on
cdc tdc gid cé tdc phdm, tw liéu dwoc stk dung, trich din
trong cudn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: PHAM BAO QUY - HOANGTHI NGA

Thiét ké sach: NGUYEN THI THAI CHAU

Trinh bay bia: DANG NGOC HA

Stra ban in: PHAM BAO QUY - HOANG THI NGA

Ché ban: CONGTY €6 PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA PINH

Ban quyén thudc Nha xuéat ban Giao duyc Viét Nam

Tat ca cac phan cla néi dung cudn sach nay déu khong duoc sao chép, luu trir,
chuyén thé dwéi bat ki hinh thirc nao khi chua cé su cho phép bang van ban clia
Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam

GIAO DUC THE CHAT 4 - SACH GIAO VIEN

Ma s6: G2HG4E001M23

S6 QPXB......... ngay ....thang....nam 20 ..
In xong va ndp luu chiéuthang ....ndm 20....
M3 s& ISBN: 978-604-0-35245-3




HUAN CHUGNG HOG CHI MINH

BO SACH GIAO VIEN LOP 4 - CHAN TROI SANGTAO

1. TIENG VIET 4 - TAP MOT
Sach giao vién
2.TIENG VIET 4 —TAP HAI
Sach giao vién
3.TOAN 4
Sach giao vién
4. TIENG ANH 4 Family and Friends
{(National Edition) — Teacher's Guide
5.PAODBUCA
Sach giao vién
6. KHOAHOC4
Sach giao vién
7.LICH SU VA BIA L[4
Sach giao vién

8. TINHOC4
Sach giao vién
9. CONG NGHE 4
Sach giao vién
10.GIAO DUC THE CHAT 4
Sach giao vién
11. A NHAC 4
Sach giao vién
12. MITHUAT 4 (BAN 1)
Sach gido vién
13. MITHUAT 4 (BAN 2)
Sach giao vién
14. HOAT BONG TRAINGHIEM 4 (BAN 1)
Sach gido vién
15. HOAT DONG TRAINGHIEM 4 (BAN 2)
Sach giao vién

Cacdon vi dau méi phat hanh

e Mién Bic:  CTCPDaiu tuva Phit trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

e Mién Trung: CTCPDAau tuva Phat trién Gido ducDa Ning
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCPPau tuva Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Ctu Long

Sach dién t: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat d& m& hoc liéu dién t: Cao ldp nhi trén tem
dénhan m3 s8. Truy cip http:fhanhtrangso.nxbgdan

w4 nhap ma sdtai bidu tuong chia khod.
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