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GIOI THIEU CHUNG VE
MON GIAO DUC THE CHAT O LOP 7

MUCTIEU - YEU CAU CAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT 7

Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cap trung hoc co s& gitip hoc sinh tiép tuc ciing ¢d va phat trién
cac ki nang cham soc suc khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén
va ki nang thé duc thé thao; nép séng lanh manh, hoa déng va trach nhiém; y thuc tu giac,
tich cuc van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia cac hoat déng thé duc, thé thao;
bdi dudng nang khiéu thé thao.

Céc yéu cau can dat

Yéu cdu cdn dat vé phdm chdt chi yéu va nang luc chung

- Nhiing yéu cau vé pham chat chu yéu bao gém: Yéu nudc, Nhan ai, Cham chi,
Trung thuc va Trach nhiém.

— Nhitng yéu cau vé nang luc chung bao gom: Nang luc tu hoc - tu chi; Nang luc
giao tiép - hgp tac; Nang luc giai quyét van dé — sang tao.

Céc yéu cau vé pham chat va nang luc chung dugc thé hién chi tiét trong Chuong trinh
gido duc phé thong Chuong trinh téng thé (ban hanh kém theo Théng tu 32/2018/TT-BGDBT
ngay 26 thang 12 nam 2018 ctia Bé truéng B Gido duc va Dao tao).

Yéu cau can dat vé ndng luc ddac thi (ndng luc thé chat)

Thanh phan nang luc Cap trung hoc co' s&

- Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap
luyén thé duc thé thao.

S , | —Cokiénthuic cobanvay thic thuc hién ché dé dinh dudng trong
Cham soc stic khoé . I . R . ; :
tap luyén va dgi sobng hang ngay dé bao vé, tang cudng suic khoé.
-Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong méi trudong
tu nhién dé rén luyén suic khoé.

- Hiéu duoc vai trd quan trong clia cac ki nang van dong co ban

déi vai viéc phat trién cac té chat thé luc.

SESS . - Thuc hién thuan thuc cac ki nang van dong co ban dugc hoc

Van dong co ban . e
2 pha trong chuong trinh moén hoc.

- Hinh thanh dugc théi quen van ddng dé phat trién cac té chat

thé luc.




- Hiéu dugc vai trd, y nghia clia thé duc thé thao d6i vdi ca thé
va cudc séng.

Hoat dong - Lua chon dugc va thudng xuyén tap luyén ndi dung thé thao
thé duc thé thao phu hgp dé nang cao suc khoé, phat trién thé luc.
—Tham gia c6 trach nhiém, hoa dong vdi tap thé trong tap luyén
thé duc thé thao va cac hoat ddng khac trong cudc séng.

Yéu cdu can dat tir néi dung mén hoc & 1ép 7

Thanh phan nang luc Lép 7

- Biét lua chon va st dung cac yéu té ctia moi trudng ty nhién cé

Cham soc stc khoé . . AR R
lgi cho suc khoé dé tap luyén.

- Biét mét s6 diéu luat co ban & cac ndi dung: Chay cu li ngan;
Nhay xa kiéu ngoi; Chay cu li trung binh.

- Biét khac phuc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
- Thuc hién dugc cac déng tac bo tro ki thuat chay; thuc hién duoc
cac giai doan chay cu li ngan (60 m), chay cu li trung binh.

- Thuc hién dugc cac déng tac bo tro kithuat nhay xa kiéu ngébi va
Van déng co ban thuc hién dugc céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

- Thuc hién dugc bai tap thé duc lién hoan I6p 7. H6 ding nhip
dong tac ctia bai tap thé duc lién hoan.

- Hoan thanh lugng van déng cta bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhdm tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
—Van dung dugc kién thuc, kinang da hoc dé rén luyén hang ngay.

- Biét mot s6 diéu luat co ban ciia moén thé thao lua chon.

- Thuc hién dugc cac baitap bé trg va dong tac ki thuat co ban
ctia mon thé thao lua chon. Thuc hién dugc mét sé tinh huéng
phéi hop van dong véi dong déi trong bai tap.

- Biét lua chon va tham gia cac hoat dong tro choi van déng phu

Hoat dong hap vdi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té chat thé luc.

el Eiee - Biétdiéu chinh, stra sai dong tac thong quanghe, quan satva tap luyén.

- Hoan thanh luogng van dong ctia bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va giup dé ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
-Van dung duoc kién thuc, kindng da hoc dé rén luyén hang ngay.




GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 7

Quan diém bién soan

Theo dinh hudng d6i mai gido duc phé théng thé hién qua Nghi quyét 88/2014/QH13
vé d6i mdi chuong trinh, sach gido khoa phé théng clia Quéc hdiva théng qua chuong trinh
gido duc phé théng mai géom Chuong trinh gido duc téng thé va Chuong trinh gido duc pho
thong moén Gido duc thé chat. Trong tdm la chuyén tur gido duc chu trong truyén thu kién
thtic sang giup cho hoc sinh hinh thanh va phat trién toan dién pham chat va nang luc.

Bam sat cac tiéu chuan sach gido khoa méi ban hanh kém theo Théng tu sé
33/2017/TT-BGDDBT ngay 22 thang 12 nam 2017 cua B6 Gido duc va Bao tao.

Y tudng va quan diém bién soan gan lién véi thong diép:

“TAP LUYEN THUONG XUYEN PE GIU GIN SUC KHOE, REN LUYEN THE CHAT VA
NANG CAO TAMVOC”

Nhiing di€ém mdéi trong sach

Sach gido vién Gido duc thé chat cd nhitng diém noi bat sau day:

— Thé hién cac nodi dung kién thic mén hoc mét cach truc quan, rd rang, dé hiéu giup
gido vién nhan biét kién thirc mon hoc, hé théng cac budce thuc hién.

— Sach gidi thiéu mot s6 bai tap thé duc thé thao bé tro dac thu ctia mén hoc théng
qua "Goc rén luyén thé luc". Cac bai tap bé trg dugc cap nhat va st dung réng rai & cac nuéce
c6 nén thé thao tién tién nham tang cudng va nang cao suc khoé toan dan.

— Dt liéu dugc cung cap trong sach phuc vu cho viéc té chirc I6p hoc cta gido vién, cac
hinh thic tap luyén, bai tap bé trg va cac trd choi van déng dugc bién soan dé gitp gido vién
t6 chuc, hudng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap luyén, tham gia cac hoat
doéng thé thao va tu trai nghiém.

— Sach gidi thiéu phuong phap to chic day hoc md, gém nhiéu hinh thic da dang,
phu hop vdi ting déi tuong va dac diém cha chi dé, co thé phan nhom trong qua trinh
t6 chuc day hoc dé tang tinh tu quan, tich cuc, cht déng va sang tao cla hoc sinh.
Tuy theo bai hoc, gido vién lén I6p cé thé day hoc theo cac chd dé, cé thé tich hgp mén
hoc Gido duc thé chat v6i cac mon hoc khac c6 ndi dung lién quan nhu: Am nhac, Mi thuét,
Vat li, Hoa hoc, Sinh hoc, Toan, Cong nghé,...

— Céc trang thiét bi, dung cu, san bai dugc goi y st dung & muc tiéu chuln, téi gian.
Ngoai ra, sach con gidi thiéu mot s6 trang thiét bi tap luyén tuang tng co6 thé sit dung dé
thay thé cho cac dung cu theo yéu cau clia cht dé. Thong qua cac dung cu tap luyén tai ché,
gido vién t6 chuc gi hoc Gido duc thé chat mang tinh gido duc cao, hinh thanh va lan toa
y thitc bao vé mai trudng cho hoc sinh.

Cautriacsach

Sach dugc trinh bay bao gdom cac phan: Gigi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat
& 16p 7; Kién thuc chung; Van déng co ban va Thé thao tu chon. Trong do:

— Phan Gidi thiéu chung vé mon Gido duc thé chat & 19p 7 néu muc tiéu va yéu cau can
dat mon Gido duc thé chat cap trung hoc ca sd; gidi thiéu vé sach gido vién Gido duc thé
chat 7, mot s6 phuong phap day hoc, hinh thitc danh gia; goi y ké hoach day hoc cac cha dé;
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cling nhu gidi thiéu mot so trang thiét bi can thiét cho mon hoc.

—Phan Kién thutc chung gidi thiéu viéc lua chon va st dung cac yéu té méi trudng trong
tap luyén thé duc thé thao.

— Phan Van déng co ban gém bén chi dé la: Chay cu li ngan (60 m), Nhay xa kiéu ngéi,
Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc (32 nhip) vdi téng céng 10 bai hoc va cac trd choi
trong moi chi dé.

— Phan Thé thao tu chon gém ba ch( dé 1a: Thé duc Aerobic, Bong da va Bong ré vai tong
cdng 10 bai hoc va cac tro chai trong moi chu dé.

Cau tric bai hoc

Sach dugc bién soan téng cong 20 bai hoc. Méi bai duogc bién soan dé gido vién co thé
dé dang trong viéc t6 chiic day hoc dé gildp hinh thanh va phat trién pham chét, ning luc &
hoc sinh. O méi bai hoc déu néu muc tiéu va nhirng dung cu can chudn bi. Noi dung bai hoc
dugc thé hién qua bén hoat dong: mé dau, hinh thanh kién thiic mdi, luyén tap va van dung.
O tat ca cac phan clia bai hoc déu co sutiép noi, ké thira va gan két chat ché véi cac kién thiic
da dugc trang bi & 16p 6. Cu thé dugc thé hién nhu sau:

Hoat d6ng mé dau

Khéi déng T6 chirc tro choi hé tro khdi ddng

Hap dan va thu huat hoc sinh vao gid hoc mén
Gido duc thé chat, tir d6 hoc sinh dugc gidi toa ap
luc sau nhirng gio hoc trén I6p va tao hung khéi
cho cac hoat dong van dong tiép theo. Cac tro
choi dugc t6 chiic véi nhitng dung cu don gian,
dé dang trang bi va phtu hop vdi tinh hinh san bai
thuc té & trudng phd théng hién nay, giup giao
vién thuan lgi trong phan chuin bi lén I6p.

Gidi thiéu cac dong tac lam
nong co thé trudc khi tham
gia vao cac hoat dong cua
gid hoc. Day la hoat déng bat
budc cta hoc sinh trudc khi
bat dau gio hoc.

Hoat dong hinh
thanh kién thuc méi

Cung cap nhitng phan
chuyén biét nhu: gidi
thiéu mét so sai lam
thuong mac va bién
phép khac phuc, huéng
dan cac budc thuc hién,
cung cap cac thong
tin vé cdm giac dung
sitc va dinh hudng
khong gian,...
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Hoat dong luyén tap

Cung cap cac hinh thic tap
luyén da dang, c6 thé thuc hién
trong va ngoai nha truong.
Két hop vai cac bai tap bo trg
chuyén biét va cac tro chai van
doéng cho tiing cha dé. Cac bai
tap va tro choi nay dugc cap
nhat mdi, sit dung c6 hiéu qua
trong cac chuong trinh boi
dudng chuyén mén & tung
chi dé. Thong qua “Goc rén
luyén thé luc” cung cap cac bai
tap thé luc phuc vu cho viéc
tap luyén va rén luyén thé luc
thudng xuyeén.

Hoat dong van dung

Giup hoc sinh 6n tap va
van dung cac néi dung
kién thitc da hocvao mot
s& tinh huéng cu thé co
trong doi séng thuong
nhat. Thiét ké bé sung
“Thit thach”lam muc tiéu
cho viéc hinh thanh théi
quen tap luyén thudng
Xuyén, giup cac em nhan
biét dugc kha nang vay
chi no luc phan dau cla
ban than.



PHUONG PHAP DAY HOC PE HINH THANH VA PHAT TRIEN PHAM CHAT, NANG LUC &
HOC SINH

Phuong phap day hoc d€ hinh thanh va phat trién pham chat

Gido vién stt dung cac hinh thic 1én I6p két hgp vai bai hoc trong sach gido khoa, gitp
hoc sinh dugc tiép can va khuyén khich phat trién cac pham chat chd yéu. Tinh than yéu
nudc, nhan ai dugc thé hién cu thé qua viéc tim hiéu cac van déng vién tiéu biéu & cac mon
thé thao. TUr day hinh thanh long tu hao dan toc va thic day su né luc, cham chi, phan dau
trong hoat dong hoc tap. Ngoai ra cac hinh thic tap luyén khuyén khich hoc sinh lam viéc
theo ddi, nhém nham hinh thanh pham chat trach nhiém, trung thuc va doan két trong mot
tap thé.

Phuong phap day hoc dé hinh thanh va phat trién nang luc

Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién ndng luc chung

1 Ndang luc tu hoc va tu cha:
N6i dung cac bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va ghi chi séng déng, cu thé,
giup hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc va tu chd. Ngoai ra, nang luc
tu hoc va tu chd con dugc hinh thanh théng qua cac yéu cau tap luyén thuong xuyén
cla gido vién doi véi hoc sinh trong va sau cac gid hoc trén i6p.

2 Néng luc giao tiép va hop tdc:
Théng qua cac hinh thic trd choi van dong va phan luyén tap duoc thé hién trén
trang sach, gido vién c6 thé van dung dé gitp hoc sinh hinh thanh ning luc giao tiép
va hogp tac. Gido vién phan chia nhom tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho
tirng nhom, huéng dan va hé trg cac nhom thuc hién nhiing nhiém vu ducc giao.

3 Ndng luc gidi quyét vdn dé va sdng tao:
Sach khuyén khich su sang tao thong qua phan van dung bai hoc & cudi maoi bai.
Giao vién st dung cac tro choi van dong va kién thic clia phan van dung dugc
cung cap G tiing chu dé dé dat ra cac van dé can giai quyét, tir dé, hoc sinh tim ra cac
gidi phap. Théng qua quy trinh nhu trén sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién
nang luc giai quyét van dé va sang tao trong gio hoc.

Gido vién st dung cac phuong phéap day hoc thé duc thé thao nhu I5i noi, truc quan,
phan chia nhém dé giao cac nhiém vu hoc tap cu thé cho hoc sinh. Qua do, cing vdi hoc sinh
thuc hién cac nhiém vu hoc tap, thic ddy qua trinh van ddng ctia hoc sinh, gitp hinh thanh
nén nhitng nang luc giao tiép va hop tac, giai quyét van dé va sang tao. Gido vién sir dung
cac tro choi van déng dé kich thich su tu giac, tich cuc va hiing thu hoc tap cta hoc sinh.
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Giao vién dung phuong phap st dung I5i n6i dé déng vién, khich & va hudng dan cach thic
tap luyén ciing nhu tham gia tro choi dat hiéu qua cao nhat, nham tao diéu kién cho cac
nang luc chung dugc hinh thanh va phat trién.

Phuang phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién ndng luc thé chat

1

Ndng luc cham séc su'c khoé:
Phan kién thuc chung & 16p 7 cung cap kién thuc co ban vé méi trudng tu nhién co
loi cho stic khoé trong tap luyén thé duc thé thao, huéng dan cach thic lua chon va
st dung cac yéu td6 moi trudng tu nhién co loi cho stc khoé trong tap luyén va phat
trién thé chat. Giao vién co thé chi déng 16ng ghép trong cac hoat ddng trd choi
van déng cing nhu kién thic day hoc trén I6p. Théng qua cac gid hoc thé chat
nhu trén, hoc sinh sé phat trién nang luc cham séc suc khoé can thiét.

2 Nang luc van déng co ban:
Nang luc nay duoc chi trong trong moi bai hoc, théng qua hinh thic cac déng tac
b6 trg va trd chai van ddng dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh. Ngoai nhiing
kién thic co ban vdi yéu cau ki thuat don gian duogc cung cap & I6p, cac bai tap
bé trg, goc rén luyén thé luc, trd choi van déng va thit thach la nhitng phuong tién
hitu hiéu trong viéc hinh thanh théi quen tap luyén va phat trién cac té chat thé luc.

3 Ndng luc hoat déng thé duc thé thao:
Sach cung cap ba chi dé thé thao tu chon dugc dong dao hoc sinh quan tam va yéu
thich, vai cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va té chuc thuc hién.
Day la yéu t6 quan trong dé hinh thanh va phat trién nang luc hoat ddng thé duc thé
thao cho hoc sinh.

Gido vién 16ng ghép ndi dung kién thic cham séc stic khoé vao cac hoat dong té chic
trd chai van dong, cadc ndi dung van déng co ban va cac mon thé thao tu chon, co thé
giGi thiéu sau khi khéi dong xong hodc trudc khi két thuc gid hoc, sir dung cac yéu toé
moi trudng tu nhién ¢6 lgi lam muc dich va phuong tién dé tap luyén. Gido vién phdi hgp
linh hoat gitia kién thic moi trudng tu nhién véi cac ndi dung bai hoc dé t6 chiic 16p hoc
duoc sinh dong va phong pht vé mat ndi dung lan hinh thitc. Qua dé, hoc sinh dugc van
dong lién tuc, ki nang cham séc suc khoé va trinh do theé luc ngay cang duoc nang cao.

Gido vién chi dong st dung linh hoat cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu
phuong phap day hoc st dung I6i néi, phuong phap day hoc truc quan, phuang phap luyén
tap, phuong phap té chtic trd choi va thi ddu dé té chic gio hoc thé chat gitip hinh thanh,
phat trién cac nang luc va pham chat cho hoc sinh.
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DANH GIA KET QUA GIAO DUC

Thailugng danh cho danh gia két qua gido duc duoc quy dinh trong chuang trinh
giao duc phé théng mén Giao duc thé chat la 10% trong téng sé 70 tiét & khdi lép 7
(tuong duong véi 7 tiét). Noi dung la danh gia cudi hoc ki va cudi nam hoc.

Muc tiéu danh gia

Danh gia két qua gido duc thé chat 1a hoat dong thu thap théng tin va so sanh muc dé
dat duoc ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat ciia mén hoc nham cung cap théng tin chinh
xac, kip thai, cé gia tri vé su tién bd clia hoc sinh, mic d6 dap ung yéu cau can dat cla
chuang trinh dé trén co sd d6 diéu chinh hoat ddng day hoc va cach té chitc quan li nham
khéng ngling nang cao chat lugng gido duc.

Nguyén tic danh gia

- Danh gia két qua gido duc phai can ct vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doi vai titng
I6p hoc, cap hoc trong chuang trinh mén Gido duc thé chat, theo céc tiéu chudn danh gia
thé luc hoc sinh do BS Gido duc va Dao tao ban hanh, chi trong ki nang van dong va hoat
doéng thé duc thé thao clia hoc sinh.

— Danh gia phai bao dam toan dién, khach quan, co phan hoa; két hop gilra danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gitra danh gia cta giao vién, tu danh gia va danh gia dong
dang cuia hoc sinh, danh gia ciia cha me hoc sinh. Hoc sinh dugc biét thong tin vé hinh thic,
thai diém, cach danh gia va chi déng tham gia qua trinh danh gia.

— Panh gia phai coi trong su tién bd ctia hoc sinh vé nang luc, thé luc va y thic hoc tap;
c6 tac dung thic day va hé trg hoc sinh phat trién cac pham chat va nang luc; tao dugc hiing
tha va khich Ié tinh than tap luyén cta hoc sinh, qua d6 khuyén khich hoc sinh tham gia cac
hoat ddng thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

Hinh thic danh gia

Panh gia thuong xuyén va dinh ki Panh gia dinh luogng
. - Két qud hoc tap duoc
Ddnh gid thudng xuyén Ddnh gid dinh ki biéu thi bing diém s6
theo thang diém 10.

Bao gom danh gid chinhthic  N6éi dung danh gid
Gido vién st dung hinh

(thong qua cac hoat déong  chu trong dén ki nang i
thuc hanh, tap luyén, trinh  thuc hanh, thé luc cua thuc danh gia nay doi voi
dién,..) va danh gia khéong  hoc sinh; phéi hop véi danh gia thuong xuyeén
chinh thic (bao gém quan  danh gia thudng xuyén chinh thic va danh gia
sat trén |0op, d6i thoai, hoc  cung cdp théng tin dé dinh ki.

sinh tu danh gia,..) nham thu  phéan loai hoc sinh va

thap nhitng thong tinvé qua  diéu chinh ndi dung,

trinh hinh thanh, phat trién  phuong phap gido duc.

nang luc cta tung hoc sinh.
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Goiy danh gia

Trong moi ch dé cé gai y ndi dung danh gia gilip gido vién trong viéc danh gia su tién
bd va muc d6 dap ung yéu cau can dat cla hoc sinh. Gido vién c6 thé van dung cac gai y
danh gia theo nhiéu hinh thic danh gia khac nhau, & ting thai diém khac nhau. Hinh thic
danh gia chl yéu la danh gia dinh lugng va cé két hop mot phan cia danh gia dinh tinh, s
dung thang diém 10 va c6 phan nhom diém.

No6i dung danh gia dugc gai y trong moi chi dé chi mang tinh chat tham khao 'jgio:
khoang diém. Diém danh gia cu thé phai dua trén yéu cau can dat cla chuong trinh,

do dap Ung yéu cau can dat clia hoc sinh cling nhu su tién b clia hoc sinh trong qua ti /
hoc tap. Gido vién can dua trén tinh hinh thuc té dé viéc danh gia co hiéu qua va chlnf(xb’c }
- ——

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU PE

Phan goi y ké hoach day hoc chung cho cac chl dé gitp gido vién c6 cai nhin téng uat
vé Chuang trinh gido duc phé théng mai cia mén Gido duc thé chat & 16p 7. Théng q
gido vién sé tu lap ké hoach té chuic day hoc phiu hop véi diéu kién cta nha trudng va ban
than. Gido vién co thé tuy chinh sé tiét titng bai trong méi ch( dé nhung van dam bao té
thai lugng nhu trong chuong trinh mén hoc da quy dinh.

[ﬁﬂ’u‘

0
0

/

STT Tén bai S6 tiét

A\

Phan mét. KIEN THUC CHUNG

Cha dé: Lua chon va sirdung cdc yéu té ciia méi trudng tu' nhién
trong tap luyén thé duc thé thao

EERIN

i IURD é)@ul“

2 Phan hai. VAN DONG CO BAN

Cha dél: Chay cu'lingédn (60 m)

oo
o
o)

Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuat phét cao 5 -
va chay lao sau xuat phat E_]_d
21 Bai 2. Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat i -
va chay gilta quang
Bai 3. Phéi hop cac giai doan trong chay cu li ngén (60 m) 2 (=
M6t s6 tro choi phat trién té chat stc nhanh |:
Cha dé Il: Nhay xa kiéu ngéi 16 t|et][=
22 |Bai1.Kithuat giam nhay va budc bo 6
Bai 2. Ki thuat chay da va giam nhay 4

14



Bai 3. Phéi hgp cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngéi 6
Mot s8 trd choi phat trién to chat stic manh
Cha dé lll: Chay cu'li trung binh 8 tiét
Bai 1. Phoi hgp trong giai doan xuat phat va chay gilta quang 4
- Bai 2. Phoi hgp cac giai doan trong chay cu li trung binh 4
Mot s6 trd choi phat trién to chat suc bén
Cha dé IV: Bai tap thé duc 7 tiét
Bai 1. Bai thé duc lién hoan 3
2.4
Bai 2. Bai thé duc lién hoan (tiép theo) 4
Mét s6 tro choi phat trién t6 chat khéo léo
3 Phan ba. THE THAO TU CHON
Cha dé I: Thé duc Aerobic 24 tiét
Bai 1. Nhom bai tap khai dong di chuyén thang 4
Bai 2. Cac budc chan phoi hgp Thé duc Aerobic 4
> Bai 3. Cac budc chan phdi hop Thé duc Aerobic (tiép theo) 6
Bai 4. Bai Thé duc Aerobic lién hoan 10
Mot s6 tro choi van déng bé tro
Cha déll: Béng dd 24 tiét
Bai 1. Ki thuat tang bong bang mu gilia ban chan 8
3.2 Bai 2. Ki thuat da béng bang mu trong ban chan 8
Bai 3. Ki thuat ditng bong bang mu gilra ban chan 8

Mét s6 trd choi van déng bé tro
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Cha dé lli: Bong ré 24 tiét
Bai 1. Ki thuat dan bong theo dudng thang 4

3.3 Bai 2. Ki thuat chuyén béng tai chd va di chuyén 10
Bai 3. Ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai 10
Mt s6 tro chai van dong bé trg

Goi y ké hoach day hoc duoc cu thé trong méi chii dé, gido vién c6 thé tham khdo, tir d6
cht déng tuy chinh dé phi hop vdéi tinh hinh day hoc thuc té.

MOT SO TRANG THIET BI, DUNG CU

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén phai dugc dam bao
vé tiéu chuan ki thuat, chat luong cling nhu phai phu hgp véi yéu cau dac thu cha Ida tudi,
tam voc cta hoc sinh 16p 7.

D4i vai tiing mén hoc sé ¢6 nhirng trang thiét bi, dung cu phu hgp nhusau:

_______________________ .
Phdn Vén déng co ban Phan Thé thao tu chon
. - ‘-’ |. ¢
San tap sach sé, khéng & * :
trom it am ot i Chu dé Aerobic ChidéBongdd  ChudéBongro
dap xué't. phat; déng hé Coi; may phat nhac  San boéng da San béng ré
bé’m gidy; chép non; (c6 thé st dung dap (ng yéu  dap tng yéu

bong ném; tui cat; bo
tranh vé bai tap thé dug;
phan; coi;...

dia nhac, loa mp3);
nhac nén cho tiing
bai, tung dong tac;...

cau coban, qua
bong da, coi,
cau mon, ...

cau co ban, qua
béng ré, coi, tru
bongré,...

Giao vién hudng dan hoc sinh hé trg mot s6 hoat ddong nhu chuan bi trang thiét bi, dung
cu trudc budi hoc; vé sinh, kiém tra cac dung cu trudc khi st dung; thu don trang thiét bi,

dung cu sau budi hoc;...

Ngoai ra, gido vién co thé sit dung mét sé dung cu, vat liéu tai ché dé thay thé nhu hép

phan nhd ¢o chia cat va dugc dan kin hodc hop sita ci dugc gap va dan 6 dinh dé thay
thé cho tui cat; thung gidy dé thay thé cho ré dung; vd xe cl (I6p xe dap, xe may ch) dé
thay thé cho vong nhua;... Hodc cé thé st dung gidy, bao cl va bang keo trong dé lam mét
qua bong da.
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Hép phan co chira cat, duoc dan
kin hoac hop sita giay ci duoc gap
va dan ¢é dinh Tai cat

Thung gidy R6 dung

() ==

Vé xe cli (16p xe dap, xe may ctl)

Giay, bao, bang keo Qua béng
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Phan hai

KIEN THUC CHUNG

Chu de. LUA CHON VA SU DUNG CAC
YEU TO CUA MOI TRUO'NG TU NHIEN TRONG
TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Muc tiéu: Gidi thich, huéng dan hoc sinh biét lua chon va s dung cdc yéu té cla
moi trudng tu'nhién ¢6 loi cho suc khoé trong tap luyén thé duc thé thao.
TAM QUAN TRONG CUA MOI TRUGNG TU NHIEN TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Dau tién, gido vién can dién giang cho hoc sinh hiéu dugc cac khai niém: méi trudng,
moi trudng tu nhién, moi truéng nhan tao, suic khoé, vé sinh.

Méi trudng la tat ca cac yéu to va diéu kien bén ngoai bao quanh, tac dong
va anh hudng dén cudc song.

Moi truong tu nhién |3 tat ca
canh quan, nhitng nhan té tu nhién Méi trudng nhan tao la moi thirdo

(trén dat lién, trén khong va dudi nudc) va con ngudai tao ra.
cac loai sinh vat trén Trai Dat.

Stic khoé |a “trang thai hoan toan khoé manh vé thé chat, tinh than va xa hoi
chtr khéng chi don thuan la khéng c6 bénh tat hay 6m dau” (theo T chirc Y té
Thé gidi - WHO).

1

Vé sinh 1a mot loat cac hoat dong duoc thuc hién dé gilt gin stc khoé.
Theo T6 chic Y té Thé giGi (WHO), “vé sinh dé cap dén cac diéu kién va thuc hanh
giup duy tri stc khoé va ngan ngua su lay lan ctia bénh tat”
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Méi trudng noi chung va méi trudng tu nhién nai riéng co thé bi dnh hudng tich cuc va
tiéu cuc béi su can thiép va tac dong cha con ngudi. Nguoc lai, n6 ¢6 thé anh hudng tich
cuc va tiéu cuc dén con ngudi, nhat 1a cong tac“vé sinh” lién quan dén suic khoé thé chatva
tinh than clia ho. Nhiéu nguai danh déng vé sinh véi “sach sé&’ nhung vé sinh la mot thuat
ng(r rong. Tu day, ching ta co thé hiéu “vé sinh” chinh la moi hoat déng co tac dung bao vé
sitc khoé, phong tranh nhimng tac hai ciia méi trudng doi véi sic khoé chit khong chi
don thuan la lam sach.

D3i vai hau hét cac mon thé thao, méi trudng tu nhién la “san van dong” va la nén tang
cho cac hoat dong thé duc thé thao. Ngudi tap luyén thé duc thé thao luén can méi trudng
trong lanh dé dat dugc muc tiéu rén luyén suc khoé tét hon. Nhung néu méi truong khong
dam bao vé sinh c6 thé lam cho suc khoé bi anh hudng xau di. Chinh vi vay, can phai chon
lua va st dung cac yéu to clia moéi trudng tu nhién dé cé Igi cho stic khoé khi tap luyén
thé duc thé thao.

Sau do, gido vién c6 thé sit dung phuong phap van dap dé hoc sinh ké ra cac yéu té cla
moi trudng tu nhién, chang han nhu: “Cac yéu té clia méi trudng tu nhién bao gém nhiing
yéu té nao?”. Hoc sinh ¢ thé suy nghi tu trd 10i hodc dua vao ndi dung trong sach gido khoa
deé tra 16i. Cach don gian nhat la gido vién cho hoc sinh doc to ndi dung phan | trong sach
gido khoa cho ca I&p cung nghe réi gidao vién dién giang cho hoc sinh thay dugc sutac dong
clla cac yéu té moi trudng dén stic khoé ctia ngudi tap luyén thé duc thé thao bang mot vai
vidu cu thé.

LUA CHON VA SUDUNG CAC YEUTO CUA MOITRUGNG TU NHIEN TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO
Phuong phap chi yéu la dién giang 16ng ghép trong cac tiét hoc thuc hanh.

Cac yéu té lién quan dén méi truéng dat (bé mat san tap)

O day, gido vién can cht trong van dé vé sinh san bai tap luyén cac mon thé duc thé thao
trén can. Phan I16n cac mén thé duc thé thao & nha trudng phé théng déu dugc gido vién
hudng dan hoc sinh tap luyén trong khuon vién truong trong gio hoc hoac xung quanh nha
ngoai gi& l1én Iap. Nhu vay, gido vién can phai cho hoc sinh thay duoc can chon lua, vé sinh
san bai nhu thé nao dé tap luyén an toan, stc khoé khéng bi anh hudng xau bdi cac yéu to
clia méi truong dat.

Cac yéu t6é clia moi trudng dat can phai quan tam xem xét khi chon Iua san tap thé duc
thé thao nhu: dd dm; do ran chac; d6 nhan, dé ma sat; kha nang phat tan bui; kha nang
ton tai cac vat chat ran sac nhon; kha nang ton tai cac loai con trung, bo sat cé hai; kha nang
chan thuong khi tap luyén bi nga, co sat véi mat san,... Tuy theo mén ma mat san can co
c6 tham hay khéng.

Cac yéu té lién quan dén méi truéng nudc (hé boi, 1an)

Thé duc thé thao trong méi trudng nudc gan gli va can thiét nhat déi véi hoc sinh phé
thong 1a mén bai 16i. Nhin chung, diéu kién co s& vat chat cQia rat nhiéu trudng phé théng
van khong dap ung duoc nhu cau hoc bai clia hoc sinh, nén rat dé dan dén truéng hop
hoc sinh tu tap hodc tu tam, boi & ho bai hoac nhitng viing nudc tu nhién. Ti day dan dén
rat nhiéu trudng hop dudi nudc thuong tam & Ita tudi hoc sinh. Chinh vi vay, dé dam bao
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han ché dén muc thap nhat kha nang xay ra tai nan lam anh huéng xau dén suc khoé va
nguy hiém dén tinh mang cla hoc sinh, gido vién can chid y mét sé van dé sau day:

—Tao moi diéu kién dé hoc sinh dugc hoc kién thic, tap luyén ki thuat va kinang an toan
dudi nudc trudce khi day cho hoc sinh biét boi, ctiu ho.

- Khéng dinh v&i hoc sinh rang: biét bai van c6 kha nang bi dudi nudc (i vong).

- Chi nén bai l6i trong ho boi cé du diéu kién an toan, tuyét déi khong bai 16i & noi
khéng cé ngudi huéng dan hodc nhan vién clu hé, tuyét déi khong tap luyén boi 16i &
moi trudng nudc tu nhién nhu soéng, sudi, ao, ho, ... |

- Khi di choi & bai bién, chi dugc tdm, boi 16i & khu vuc gidi han cho phép va co ﬁat
clia nhan vién clu ho, cé su giam sat cha ngudi Ion. Hoc cach nhan biét va tranh dén.gan——
dong chay xa bg, cach thoat hiém khi bi cuén tréi vao dong chay xa bad. [ 6 e—

Ngoai ra, van dé vé sinh mai trudng nudc ciing can phai dugc quan tam. Tré emi\tdm |
ria, boi 16i & méi truong nudc khéng dam bao vé sinh sé anh hudng tiéu cuc dén stc klrrbe

g

c6 thé gay ra cac bénh vé da, mat, tham chi la bénh dudng tiéu hoa, hé hap. Ma hau?
chat lugng nuSc & ao, ho, séng, sudi,... tu nhién déu khéng dam béo tiéu chudn cua
ho bai sach.

Cacyéu té lién quan dén méi truéng khong khi (khéng gian xung quanh san t
a. Bui va cac chat khi
Gido vién can giéi thich cho hoc sinh tac hai cia khéng khi bi 6 nhiém, khi tap |
thé duc thé thao can tranh noi co nhiéu bui va cac chat khi doc hai. Noi tap luyén c&
tranh xa dudng giao théng cang tét, tranh xa cac nguén phat sinh bui va khi 6 nhiém.
Bui la nhitng hat nho nam rairac hodc lg ling trong khong khi. Cac hat bui la chat v :]
hodc hitu co tuy thudéc vao ngudn phat sinh va thanh phan hoa hoc cla chuﬂ
Bui dugc phan loai theo kich thudc: PM10 (10 micromét), PM2,5 (2,5 micromét) va FEM]
(1 micromét). Trong d6 bui nhé nhat la dang co hai nhat.

Bang dudi day thé hién cac tac hai cha bui déi vdi stc khoé:

Hat bui c6 duong kinh > PM10 Léng mai, niém mac co thé loc dugc buin

Chung tiép can hé hé hap, lam giam chue
nang cha phai.
Ching tham nhap vao phéi, lam hai pnpr._
da, mat,.

(ﬁ}%@l

U Q/’ )

Hat bui co duong kinh < PM10

Hat bui c6 duong kinh < PM2,5

Mot phan cha bui di vao mau, gay bénh tlm,-

Hat bui c6 duong kinh < PM1,0 iy
mat tri nha.

.IF\

FIT

Khi khéng khi bi 6 nhiém c6 chita cac chat khi doc hai nhu: ozone tang mat dﬁ
mot chat kich thich manh, co thé gay co that dudng thd, budc hé théng hé hap phai
viéc nhiéu hon dé cung cdp oxygen; nitrogen oxide, sulfur dioxide, cac hop chat hfl’lJ‘
dé bay hoi (volatile organic compounds - VOC), dioxin va hydrocarbon thom da vEné
(polycyclic aromatic hydrocarbons — PAH) déu cé hai cho sutc khoé; carbon monoxide
tham chi co thé gay ngod doc cap tinh.
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b. Nhiét d6 va anh sang
Vai diéu kién tu nhién cta nudc ta, gido vién can huéng dan hoc sinh tap luyén thé duc
thé thao & méi trudng tranh nhiét dd cao va anh sang manh.

Nhiét do moi truong cao Than :’;aér:g
nhiét % Mat nudc,
S mo g
tang hoi dién giai
Van dong sinh nhiét
Binguoc lai . RS |
muc tiéu cua viéc Nguyhiem chupt S
sislirion 0. dén stic khoé, say nang, diéu hoa Nang to
tap luyén thé duc y . than nhiét
th& thao tinh mang say nong,... an nhie

Tap luyén tap thé duc thé thao trong thdi tiét lanh ¢6 thé lam tang tiéu hao nang luong
clia cd thé, tham chi tap lau dai con c6 thé co tac dung kéo dai tudi tho, nhung khéng duac
qua lanh hodc co gié lanh. Tuy nhién, khéng khi lanh sé lam cho moét s6 ching virus gay
bénh dudng ho hap dé phat tan hon.

Khéng gian danh cho tap luyén thé duc thé thao ngoai sach sé ciing can phai thoang
mat, khong co anh nang chiéu truc ti€p Ién ca thé, nhat la viing vai gay dé han ché dén muic
téi da kha nang xay ra bénh li chuét rat, say nang, say nong. Nhung khi khéng tap luyén
thi khong gian tap nén dugc chiéu anh sdng mat tréi nham lam sach nhan to vi sinh vat
gay hai. Ngudi ta nghién cu dugc muc nhiét d& moi trudng toi uu cho tap luyén thé duc
thé thao la 68 - 72 °F (20 - 22,2 °C). Khéng tap trong diéu kién qua lanh, dac biét khi
nhiét d6 dudi 0 °F (-17,8 °C).

c. D6 amva gioé

‘ . Tang tuan hoan, Mat Chuét
T@F’A Cd‘the hé hap nuaGc rut, C6 hai,
Iuy_en'd khO' va chat ngat tap k-h{‘)ng
o ey hodl dién X, ot piay qua
ffoam nhiet Tang than nhiét giai quy,... ;

D6 am khong khi cao néu két hop vai nhiét dd cao hodc c6 suang mu thi hoan toan bat
lgi cho van déng thé chat, nén hoc sinh khong dugc tap thé duc thé thao trong diéu kién
nay. D6 dm khong khi qua thap ciing khéng phi hgp cho tap luyén thé duc thé thao do co
thé sé bi mat nudc nhanh, dan dén tinh trang giam dé 4m da, mét va dudng hé hap,... Diéu
kién do am khéng khi khoang 40 - 60% la li tudng cho van dong thé chat.

Ban than gié hau nhu khéng anh hudng nhiéu dén viéc tap luyén thé duc thé thao,
nhung né6 c6 thé dnh hudng dén thanh tich thi dau thé duc thé thao va co thé tac dong dén
su thay d6i cha cac yéu té khac nhu nhiét dé, bui, dd dm, vi sinh vét,... Tuy nhién, néu phai
chon lua méi truding dé tap luyén thé duc thé thao thi hoc sinh nén dén noi c6 gié nhe mat
mé, khdng nén ¢o gi6 16n hodc ding gid, nhat la khong nén tap dudi gio lanh.
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Yéu t6 sinh vat

Sinh vat anh huéng dén hoat déng tap luyén thé duc thé thao
trong méi trudng tu nhién

Thuc vat

Pong vat

Vi sinh vat

Hap thu carbon
dioxide, tai tao oxygen
cho méi trudng qua

Tat ca déu gay bat loi.
Pac biét la cac loai

Da dang, phan bo
rong. Co thé cé loi

Lua chon va st dung

mat. Tuy mon can co
¢o6 tham. Tranh tap luc
dém mudn vi khi do
thuc vat ho hap manh.

dac biét la cac loai
con trung, bo sat
trong dat,...

Pacdiem lién quan C s S b hodc c6 hai.
: qua trinh quang hop. | céntrung, bosatséng | . .. X .
) S h Mat thudng khong
CothélamIdp dém trong dat,... 2 L
e thé nhin thay.
trén mat san.
Noi c6 cay xanh che : o an 2 TN s m
y Tranh nai c6 dong vat, | Chuy dam bao vé

sinh san bai, dung cu
tap luyén va vé sinh
canhan.

Goiy tra 16i cau hdi sach gido khoa:

1. Chuing ta nén tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién méi truong nhu thé nao?

Hoc sinh liét ké mot s6 diéu kién ¢ loi clia cac yéu td moi trusng nhu trong sach gido

khoa da gigi thiéu.

2. Vi sao chiing ta nén tap thé duc thé thao vao budi sang hodc chiéu t6i?

Hoc sinh liét ké nhiéu y phu hop vai néi dung trong sach, trong do c6 thé la:

- Nhiét dé phu hgp, it buc xa cé hai cta anh sang mat troi.

- it bui ban, luu lugng xe 6 thap, khéng gian rong rai.

- Nhiéu cay xanh tao khéng khi trong lanh, mat mé,...

- Jthanh thi, cong vién c6 cac yéu té moéi trudng tu nhién phi hop cho van dong thé
chat, rén luyén suc khoé ctia ngudi dan.

3. Chung ta can phailam gi dé bao vé méi truong tu' nhién xung quanh trudng hoc va nha 6?7

- Khéng xa rac bua bai; tham gia truc vé sinh, quét don, thu gom rac, bé rac dung noi

quy dinh.

- Khong chat pha cay xanh bia bai, tich cuc tham gia phong trao trong cay xanh phu
hop; cham séc bao vé cay xanh.

- Han ché st dung cac dung cu lam bang chat liéu kho bi phan huy nhu tdi nhua

nilon.

- Tuyén truyén cho nhitng ngudi xung quanh vé tam quan trong clia viéc bao vé

moi trueng.
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Cht dé I: CHAY CU LI NGAN (60 m)

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI NGAN (60 m)
(8 TIET - 4 TUAN)

Bai 1. PHOI HOP TR

VA CHAY LA
- Phoihgp trong g
va chay lao sau xua
Bai 2. PHOIHOP T

VA CHAY GIUA |
- Phéi hop trong
va chay gitfta quan |
Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG CHAY CU LI NGAN (60 m) (2 tiét)

- Phéi hop trong giai doan chay gilta quang va

vé dich |
- Phoi hgp céac giai doan trong chay cu li ngan
+
(om)
- M6t s6 diéu luat co ban trong mén chay +
MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN
X AT el + + - +
TO CHAT SUCNHANH
Ki hiéu st dung: (+): Noi dung hoc méi (-): Néi dung 6n tap
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PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién giai doan xuat phat cao va chay lao sau
xuat phat.

- Giup hoc sinh tu giac, cht déng hop tac véi ban hoc va giao vién trong tap luyén.

Chudn bi

— San bai réng rai, sach sé; khong am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

— R6 nhd, cac qua bong nhd, vat chuan, cot cd, dong hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

-T6 chic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang co cho cac
ban khac. Mbi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay hong, gap dudi goi, xoay
c6 chan va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mon:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dap sau véiculi10-15m,lap lai 2 - 3 lan.

» T8 chuc tro choi ho trg khdi dong

—T6 chic cho hoc sinh chai trd chai ho trg khdi dong (cé thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— CH thé thay thé qua béng bang dung cu thé thao khac nhu qua cau d4, qua cau léng,...

— Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién via thuc hién déng tac via phan tich, giang giai.

- Thuc hién mau dong tac mdi tir 2 - 3 lan.
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» Mt s6 luu y khi thuc hién

Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat:

+ Than ngudi khong ndng cao quéa sém ngay sau xuat phat.

+ Budc chay dau tién sau xuat phat danh tay ngugc bén véi chan budc ra trudc,
giup co thé thang bang.

+ Khong tang do dai budc chay moét cach doét ngot.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.
- Dénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhém hoac theo lép

- T8 chuc luyén tap cho nhém hodc I6p theo ddi hinh tuy thudc vao dac diém cla
san truong.

- Chia I6p thanh cac nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu luyén tap
va kiém tra 1an nhau.

- C6 thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hd tro cac ban trong nhom nham tang kha nang giao tiép va hap tac (viéc té chuc rén
luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca Idp).

- Tap hop hoc sinh thanh d6i hinh hang doc nhin vé hudng chay, tuan tu mot lugt
2 -3 hoc sinh luyén tap theo hiéu Iénh clia gido vién cac bai tap:

+ Xuat phat cao tai cho theo cac hiéu lénh khac nhau ti 5 - 7 lan.

+ Thuc hién tu thé xuat phat lung hudéng chay, vai hudng chay, ngéi trén got chan
mat hudng chay theo hiéu lénh vaicy li 5 - 8 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

+ Xuat phat cao va chay theo quan tinh cu 1i 20 - 30 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

+ Phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat cu li 20 - 30 m,
lap lai 2 - 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét s6 ki thuat
da hoc, sau do rén luyén ki thuat mai.
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| » Géc rén luyén thé luc
t

| - Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. :
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hgp vdi trinh dé tap luyén clia hoc sinh. |
| -Coéthé ting, giam khéi luong, cudng do van ddng va quang nghi dé dap ung nhu !
I cau tap luyén ctia hoc sinh. :
: - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |
.+ Lo co dbi chan: Nhdc nha hoc sinh khi 16 o can phéi hgp danh tay dé giup co t@
I )

A

tién vé trudc dé dang hon va gilrthang bang cho ca thé. |
+ Bat d6i chan trén buc cao: Nén chon buc chic chan, cé chiéu cao vira phai va phl'url_lﬂ___"
hOp véi hoc sinh, buc danh cho hoc sinh nit thap hon cho hoc sinh nam. C6 thé thay bus =|=}
| bang bacthém dé co6 thé té chic cung lic nhiéu hoc sinh. Chi y hoc sinh bat cang nha\nh_+_

I cang tot, khong can bat qua cao. 1

e Pong vién, nhac nhd cacem tu ren luyén dé hoan thanh bai tap.

R e e e
» T6 chuic tro choi phat trién sic nhanh G

|

|

: —T6 chuic cho hoc sinh chai tro chai, cé thé tham khao cac trd choi duoc trinh b?ycl = )
I trong sach gido khoa. ;

v - Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cha tung doi. | | J
HOAT DONG VAN DUNG :
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa. | _:]

+ Théan ngudi khong nang cao qua sém ngay sau xuat phat.

Pdp dn: Ngugi chay can chu y cac diém sau: | |

+ Budc chay dau tién sau xuat phat danh tay ngugc bén vdi chan budc ra trudc, gi
cd thé thang bang. I:)

+ Khong tang do dai budc chay mot cach dét ngot.

— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao doi séng hang ngay nhu da nét

trong sach. O
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc. —_—

THU THACH (iji)

- Hudéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thir trude 16p. ( =S ]

- Chi r0 16i sai (néu co) va mét so luu y khi thuc hién chay nang cao dui nhanh.

- Co thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé co bién pfa
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thé

- Can st dung linh hoat ndi dung thit thach dugc cung cdp dé khai gai tinh tu gid
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mot cach phu hgp va hiéu qua.
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PHOI HOP TRONG GIAI BOAN CHAY LAD
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién giai doan chay lao sau xuat phat va chay
gitra quang.

- Ren luyén cho hoc sinh nhanh nhen, chi ddng trong tap luyén, gilt gin dung cu va
vé sinh nai tap luyén.

Chudn bi
— San bai rong rai, sach s&; khong am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— Qua cau da, phan viét, coi, dong hd bam gio.

HOAT DONG MG DAU

» Kh&i dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, c6 thé chi dinh
mot hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang co cho
cac ban khac. Méi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Chu y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay hong, gap dudi goi,
xoay c6 chan va cac déng tac cang ca lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mon:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau vdiculi10-15m, ldp lai 2 - 3 lan.

» T4 chiic tré choi ho tro khédi dong

—T6 chic cho hoc sinh chai trd choi hd trg khai dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gidao khoa).

— C6 thé thay thé qua cau da bang cac mén dé hay dung cu hoc tap thong dung khac
nhu cai nén, chai nudc,... mién sao hoc sinh c6 thé van chuyén dé dang.

- Co thé tang muc do tir dé dén khé bang cach kéo dai khoang cach gilia cac vong.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién doéng tac vira phan tich, giang giai.
- Thuc hién mau déng tac mai tur 2 - 3 lan.
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» M6t s6 luu y khi thuc hién

Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quang:

+ Khong nang ngudi lén mot cach dot ngdt hodc tang dé dai budc chay.

+ Khéng dat ban chan sang hai bén, can dat thang hang.

+ Bui chan lang nang cao, phdi hgp nhip nhang gilta danh tay va budc chay.
+ Tu thé chay thoai mai, tu nhién, khong go bo.

HOAT DONG LUYEN TAP

o —— = em Em = — — e Em e e Em Em e e e e e = Em = = — —

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitp d6 hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chira nhimng sai lam va stra chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— DPanh gia bang muc d6 hoan thién déng tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

- T6 chuc luyén tap cho nhém hoac I6p theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla
san trudng.

- Chia I6p thanh cac nhom nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phan céng nodi dung dé tu luyén
tap va kiém tra lan nhau.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhdm nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca I6p).

- Tap hop hoc sinh thanh doi hinh hang doc nhin vé huéng chay, tuan tu mot lugt
2 - 3 hoc sinh luyén tap theo hiéu lénh clia giao vién cac bai tap:

+ Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau 5 - 8 m chuyén chay nhanh
8-10m, laplai 3 -5 lan.

+ Chay tang téc do cu li 15 - 20 m r6i chay theo quan tinh cu li 15 - 20 m, lap lai
2-3lan.

+ Phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitta quang cu li
30-40 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay gilta quang vdi cu li 40 - 50 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét sé ki thuat
da hoc, sau do ren luyén ki thuat méi.
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» Goc rén luyén thé luc \

|

|

I - Lua chon va hudéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.

: - Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hop vai trinh dé tap luyén clia hoc sinh.

I - C6 thé tang, gidam khéi luong, cudng do van dong va quang nghi dé dap ung
I nhu cau tap luyén cta hoc sinh.

: - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

| + Chay dudi: Chu y lua chon hai ngudi tap c6 kha nang gan nhu nhau, tranh truéng
1 hop khi da hoan thanh cu li, ngudi sau van khong bat kip nguai trudc hoac ngudi sau
I bat kip ngugi trudc qua sém.

: + Bat buc cao lién tuc: Nén chon buc chac chan, c6 chiéu cao vita phai va phu hop
, V@i hoc sinh, buc danh cho hoc sinh nit thap han cho hoc sinh nam. C6 thé thay buc
; bang bac thém dé c6 thé t6 chic cung lac nhiéu hoc sinh. Chuy phéi hgp bat hai chéan
1 dong thai danh tay va hit thé.

‘\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

: » T6 chiic tro choi phat trién siicnhanh \

I —T6 chitc cho hoc sinh chai tro choi, co thé tham khao cac trd chai dugc trinh bay trong :
“ sach gido khoa. I
~ _ —Cbng bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting déi. |

T wm e e e wm e em e o m e e mm e o e e e o e e m e o e e e wm e e e w o

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra I6i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 16i sai thuong gap khi phoi hgp trong giai doan chay lao va chay gilta
quang trong cu li ngan:
+ Nang ngudi lén moét cach dot ngot hodc tang dé dai budc chay.
+ Dat ban chan sang hai bén, khéng dat thang hang.
+ Dui chan lang nang thap, chua phoi hop nhip nhang gilta danh tay va buéc chay.
+ Tu thé chay con go bo, cting.
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao dgi song hang ngay nhu da néu
trong sach.
Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
THU THACH
- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.
-T6 chitc cho 1 - 2 em thuc hién thit trude 15p.
- Néu mét sé luu y khi thuc hién chay 20 m t6c dé cao: ting téc tur khi xuat phat dé nang
cao thanh tich.
- C6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé c6 bién phap
khen thudng, ddng thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.
- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cdp dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhimng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.

29



PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG
CHAY CU LI NGAN (60 m)

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién giai doan chay gitra quang va vé dich.

- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién cac giai doan trong chay cu li ngan 60 m.

- Gidi thiéu dugc moét sé diéu luat co ban trong mén chay cho hoc sinh.

- Yéu cau hoc sinh tich cuc tim hiéu kién thic mdi, tu giac tap luyén va san sang gilup
da ban be.

Chuan bi
— San bai réng rai, sach sé; khéng dm uét, tron truct va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— Day nhay, phan viét, vat chuan, dong hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéi dong

Khai dong chung:

-T6 chic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khdp va cang co cho cac
ban khac. M6i ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Cha y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay hong, gap dudi géi, xoay c6
chan va cac dong tac cang cao lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén moén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao di,
chay dap sau véiculi10-15m,lap lai 2 - 3 lan.

» To chiic trd choi hé trg khéi déng

—T6 chuc cho hoc sinh chai tro chai hé tro khdi dong (cé thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Cé thé tang murc do tir dé dén khé bang cach thay déi dudng di ctia hoc sinh nhu
di duding dich dac, di vong qua vat chuan,...

— Céng b két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién déng tac vita phan tich, giang giai.

- Thuc hién mau dong tac mai tir 2 - 3 lan.

- Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong mén chay.
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» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Phéihop trong giai doan chay giita quang va vé dich:
+ Khong giam toc d6 trudc khi vugt qua vach dich.
+ Khong danh dich qua sém hodc nhay lén khi danh dich.
+ Khong dung dét ngot khi vugt qua vach dich.

2 Phéihop cac giai doan trong chay cu li ngan (60 m):
+ Can su no luc.
+ Can phdi hop uyén chuyén, nhip nhang, khéng dét ngét, ciing nhac.
+ C6 thé t6 chuc luyén tap thudng xuyén cac bai tap ki thuat, bai tap thé luc dé
khac phuc cac sai lam thudng mac & cac giai doan.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip dé hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1€, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Dénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhém hoactheolop \

I
I
I - T6 chic luyén tap cho nhom hodc I6p theo déi hinh tuy thudc vao dic diém cla
I san truong.
: - Chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh, phan cong néi dung dé tu
, luyén tap va kiém tra lan nhau.
I - C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngusi chi huy dé quan sat,
I hd trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chiic rén
I luyén theo nhom nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).
' —Tap hop lop thanh nhiéu hang doc gian cach phi hgp. Ca lép clng thuc hién theo
: hiéu lénh clia gido vién cac bai tap:
: + Chay tang toc do cu li 15 - 20 m rdi danh dich, lap lai 2 - 3 lan.

i + Chay tang téc do phéi hgp danh dich, cu li 40 - 50 m, 1ap lai 2 lan.

[ - Tap hagp hoc sinh thanh d6i hinh hang doc nhin vé hudng chay, tuan tu mét luct
I'2 - 3 hoc sinh luyén tap. Mot hoc sinh sé ho hiéu lIénh cho cac ban khac thuc hién cac
! bai tap:

: + Xuat phat chay 60 m vdi toc d6 tang dan, lap lai 1 - 2 lan.

: + Thi dau chay cu lingan 60 m.

| — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mét s6 ki thuat
\da hoc, sau do ren luyén ki thuat mai.
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» G6c rén luyén thé luc

\

1
- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. |
- Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hop véi trinh d6 tap luyén clia hoc sinh. !
- C6 thé tang, giam khéi luong, cudng dd van déng va quang nghi dé dap u’ng '
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

|

|

I

I

|

I

! |

I - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

: + Chay v@i luc can: Cha y chon hai ngudi tap c6 khéi lugng tuong dong nhE‘l
; Ngudi gilt day cao su khéng dung luc qua manh dé kéo ngudi chay trudce lai ma n 4
I nuong theo luc kéo clia ngudi trudc, gilp ngudi chay trudc cé mot luc can vua phaf ag

I né luc chay nhanh vé trudc. ° ,b}
: + Bat ¢d chan lién tuc: Co thé t6 chic bat nhay trong khu vuc hé cat dé gl
| phan luc hodc nhac nhd hoc sinh khi tiép xtc dat nén dat nia trudc long ban cHa .
; cham dat va sau d6 bat nhanh lén cao. Tranh ddt nguyén ban chan cham dat sé 1
| phan luc 1én, dé dan dén chan thuong. ‘:

! -Pong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

N
: » TG chirc tro choi phat trién siic nhanh I:J
1

: — T6 chtic cho hoc sinh chai trod chai, ¢ thé tham khao cac trd choi dugc trinh b;y—l—

; trong sach giao khoa. :]
‘. —Cdngbé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. | )J
HOAT DONG VAN DUNG Cj_ )

— Hudng dan hoc sinh tra 10i cau 1 trong sach giao khoa.

Ddp dn: Mot s6 diéu luat vé 6 chay trong chay cu li ngan: g at )
+ Méi van déng vién chay trong moét 6 chay riéng co d6 rong téi thiéu la 1,22 m vatdi
dala 1,25 m.Tat ca cac 6 chay déu phai cé d6 rong bang nhau. Vach gisi han ciia mpip
chay c6 d6 rong la 5 cm, vach bén phai méi 6 chay nam trong do6 rong clia 6 chay gé——
+Van déng vién khong dugc tu'y déi 6 chay ma phai tuan theo sip xép cla bal&l‘)
churc dua trén cac uu tién da quy dinh.
+ Vach xuat phat va vach dich co6 dé réng 5 cm va son mau trang. Cu li thi dau d‘Eac: ]
tinh t mép sau vach xuat phat dén mép trudc ctia vach dich.

— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao dai séng hang ngay nhu da Fe—u_—

trong sach. l:

Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.
-T6 chitc cho 1 - 2 em thuc hién thit trudce 16p.
- Néu mét so luu y khi thuc hién danh tay: khong nén gong, danh tay qua cao hoac qua thap.
- Co thé té churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé ¢6 bién phap
khen thudng, dong thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.
- Can s dung linh hoat ndi dung thit thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhirng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh moét cach phu hgp va hiéu qua.

GO1Y DANH GIA SAU CHU PE CHAY CU LINGAN (60 m)

NOI DUNG

Chay
30 m
xuat
phat
cao

NAM

CHUA PAT
(0 - 4 DIEM)

— Pat dugc thanh tich
trén 6,40 giay.

— Chuatuygiac, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro chai
van dong.

DAT
(5 - 10 DIEM)

- Pat dugc thanh tich
dudi 6,40 giay.

— Tich cuc trong cac
hoat dong réen luyénva
tro chai van déng.

— Pat dugc thanh tich
trén 7,40 giay.

— Chuatugiac, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van déng.

- Pat dugc thanh tich
dudi 7,40 giay.

— Tich cuc trong cac
hoat dongren luyénva
tro choi van déng.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ném hoc dé quyét dinh hinh thuc danh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong mai tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién b cua hoc sinh trong todan qud trinh hoc tap.
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Cha dé I1: NHAY XA KIEU NGOI

GOI1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE NHAY XA KIEU NGOI
(16 TIET - 8 TUAN)
TUAN

NOI DUNG
1R ER B Rl S [

Bai 1. Ki THUAT GIAM NHAY VA wm?\
- Bat xa tai chd ,[j I
- Xac dinh chan giam nhay&%

|4 —
- Ki thuat giam nhay va %M it .

-

Bai 2. Ki THUAT CHAY DAVA GIAM NHAY (4 tle’t)
- Cach do da / "’» ,f, '. i “ ' _‘f s =

- Ki thuat chay da va giam nhay i =

Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI DOAN KI THUAT NHAY XA KIEU NGOl (6 tiét)

- Ki thuat bay trén khong va roi xuéng cat + -
- Phéi hap cac giai doan trong nhay xa kiéu 1 ~
ngoi

- Mét so diéu luat co ban trong ndi dung n
nhay xa

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN

L + o+ o+ o+ o+ o+ 4
TO CHAT SUC MANH

Ki hiéu s dung: (+): N6i dung hoc mdi (=): N6i dung 6n tap
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Ki THUAT GIAM NHAY VA BUGC B0

Muc tiéu

- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac déng tac bé tro ki thuat nhay xa.

- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién dong tac giam nhay va budc bd trong
nhay xa kiéu ngéi.

- Huéng dan dugc hoc sinh tap luyén cac dong tac giam nhay, dan hinh thanh
nang luc sic manh cta chan va than minh.

- Hudng dan dugc hoc sinh st dung sach gido khoa, tim hiéu néi dung kién thuc
trudc khi lén I16p. Khuyén khich hoc sinh hoc tap, trao déi, thao luan theo nhém.

- T6 chuc cac hoat déng va dua ra cac yéu cau tap luyén giup hoc sinh hinh thanh
tinh tu giac, tich cuc, doan két va giup dé nhau trong tap luyén.

Chudn bi

- San bai rong rai, sach sé; khéng am udt, tran trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.

-Dbng ho bam gid, bong nhua, rao cao 20 - 25 cm, phan viét coi.

HOAT DONG MG DAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién méau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Cha y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay héng, gap dudi géi, xoay cé
chan va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

Khdi dong chuyén moén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dap sau vdiculi10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tro choi hé trg khéi dong

—T6 chitc cho hoc sinh choi trd choi hé trg khai dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

- C6 thé thay thé cac vat chudn cla trd choi mau ¢o trong sach gidgo khoa bang nhimng
vat dung co san cla nha truong.

- Khuyén khich hoc sinh cla titng déi phéi hop trong cach choi va dong vién cé vi déng
dai khi tham gia tro choi.

- Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi. Déng vién, khich 1é nhing
tién b clia tirng ddi chai so vai cac gio hoc trudc.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngéi quan sat giao vién thi pham
dong tac.

-Thuc hién thi pham dong tactu 2 - 3 lan. Hudng dan cach thuc hién cla titng déng tac
bé trg, cach thuc hién xac dinh chan giam nhay theo hai cach khac nhau.

- Thuc hién thi pham déng tac gidam nhay va dong tac giam nhay budc bd, méi dong
tac tu 3 - 5 1an. Thuc hién toan b kithuat 1 - 2 1an, sau d6 sé thuc hién cham va phan tich
dong tac.

- Co thé mai 1 -2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat dong tac.

» Mét s8 luu y khi thuc hién

1 Batxataiché:

Dong tac bat la kha nang phoi hgp clia chi trén va chi dudi véi suic bat cla chi dudi.
Trong qua trinh tao da can co6 su phéi hgp nhip nhang, sau dé6 mai thuc hién dong tac
dung stic bat cha chi dudgi. Khi thuc hién bat nhay chi y than ngugi git thang, khong lao
dau ra trudc ma phai tich cuc lang dui, thic hai géilén cao ra trudc, gitt than trén cao.

2 Batloco:
Tuong tu nhu dong tac bat & trén, chi y dén su phoi hop nhip nhang cta chi trén
va chi dudi, sau d6 mai thuc hién dong tac dung suc clia chi duéi dé 16 co.
Tat ca cac dong tac bat khi bat dau tap luyén khong yéu cau hoc sinh bat xa hoac
cao hét surc. Chi yéu cau hoc sinh thuc hién dung trinh tu phéi hgp cuta chi trén, chi
dudi va than ngudi. Cu li thuc hién ngén nhat co thé (tuy theo nang luc cha hoc sinh).

3 Xacdinh chan giam nhay:

Tu thé ngd ngudi ra trudc, lung thang va dé nga lon. Khi xuat hién trudng hop
cht déng budc chan bat ki ra trudc, hudng dan hoc sinh cdm nhan su thang bang cla
ca thé déi véi chan budc ra trudc. Té chiic tap luyén véi ting chan dé xac dinh chinh
xac chan gidam nhay va chan budc bo.

Ngoai ra, c6 thé yéu cau hoc sinh bat manh lén cao bang mét chan. Chan nao
phat huy dugc stic bat va gilr dugc thang bang clia co thé trén khéng tét thi chan dé
sé la chan giam nhay, chan con lai la chan budc bé. Thuc hién luan phién ting chan
dé hoc sinh nhan thay duoc su khac biét, giup cho viéc xac dinh chan giam nhay dugc
chinh xac.

4 Ki thuat giam nhay va budc bé:

+ Gidm nhdy: Dong tac dat chan giam chd y dudi chan, miét ban chan vé sau,
day hong ra trudc lén cao. Hong, gi va c6 chan trén mot dudng thang khi thuc hién déng tac
giam nhay.

+ Budc bo: Chu y su phéi hgp cua tay va chan khi thuc hién dong tac giam nhady va
budc bé. Tay cling bén chan giam phaoi hgp nhip nhang vai stic bat ctia chan giam phat luc
dét ngot, dua than ngudi bay Ién cao ra trudc.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Daénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat ducc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhém hoac theo lop \

i

|

| —T6 chuc cho hoc sinh chia thanh cac nhom luyén tap, tuy thudc vao dac diém cua
: san trudng, co thé theo déi hinh vong tron hoac doi hinh hang ngang so le.

I — C6 thé t6 chuc cho cac nhom cung thuc hién hoac titing nhém thuc hién, mot em
I lam chi huy, quan sat va slfa sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.
: Luan phién thay d6i ngudi chi huy. Yéu cau thuc hién tai ché, sau d6 di chuyén; thuc hién
1 cham réi nhanh dan; thuc hién nhe nhang sau d6 mgi dung suec.

! —T6 chuc thuc hién cac ndi dung sau day:

: +Thuc hién déng tac bat xa tai chd 3 - 5 lan. Dung phan dé xac dinh thanh tich bat xa.
I +Thuc hién déng tac bat 6 co. Culi thuc hién 10 - 15 m, ding s6 lan 16 co dé xac dinh
I thanh tich dat dugc.

: + Thuc hién xac dinh chan giam 3 - 5 lan.

, + Thuc hién dong tac dat chan giam nhay 3 - 5 lan (cht y dong tac miét ban chan va
I ddy héng lén cao ra trudc).

: + Thuc hién déng tac giam nhay budc bo 2 - 4 lan (su phoi hgp nhip nhang gilra chi
\ trén va chi dudi, thuc hién tai chd sau dé di chuyén cham 10 - 15 m c6 két hgp bat nhay).

» Goc rén luyén thé luc \

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.

- Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hop vdéi trinh d6 tap luyén cla hoc sinh.

- C6 thé tang, giam khéi luong, cudng dd van dong va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén cta hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Bat nhay hai chan tai ché: Git thang lung khi bat. Phéi hop danh tay, bat nhay cla
hai chan va nhip hit thé. Dong tac bat nhay roi mat dat cda hai chan thuc hién nhanh.

+ Bat 10 co véi thang day: Khong dung suc bat cao va xa. Thuc hién déng tac bat nhip

nhang, chu y tinh nhip diéu bat nhay clia ¢6 chan. Lo co khong cham vao thang day.



» T8 chiic tré choi phat trién sic manh \

—T6 chuic cho hoc sinh chai trd choi, ¢ thé tham khéo cac tro chai dugc trinh bay
trong sach gido khoa.

\ — Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 mon thé thao st dung dong tac bat nhay nhu:
+ Dién kinh: cé cac ndi dung nhay cao, nhay xa, nhay ba budc, nhay sao.
+ Bong chuyén: ddng tac bat nhay dap béng, phat bong, chan béng.
+ Bdng ré: ddng tac bat nhay ném r6, phong tha.
+ Cau l6ng: dong tac bat nhay dap cau.
- Hudng dan hoc sinh van dung cac kién thic dugc hoc vé kha nang phéi giam nhay va
budc b dé tham gia tap luyén mén béng ré (trong tinh huéng di chuyén ném ré).

Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thit trude I6p.

- Chi r6 16i sai (néu co6) va mot sé luu y khi thuc hién.

- C6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thirthach dé co bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can s dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cdp dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hgp va hiéu qua.
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Ki THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién chay da va gidm nhay trong nhay xa.

— Huéng dan dugc hoc sinh diéu chinh va sita chita nhirng sai lam thudng mac trong
tap luyén ki thuat déng tac va trong hoc tap.

— Huéng dan dugc hoc sinh hinh thanh y thic bao quan dung cu va dam bao an
toan trong tap luyén.

Chudn bi

— San bai rong rai, sach sé&; khong am uét, tron trugt va khéng con nhing vat
nguy hiém.

- Dong ho bam gid, coi, phan viét.

HOAT DONG MG DAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hap hoc sinh thanh cidc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién méau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Cha y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay hong, gap dudi géi, xoay cd
chan va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

Khé&i dong chuyén mon:

- Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay ba budéc giam nhay budc bé lién tuc véiculi10-15m, ldp lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tré choi hé trg khéi dong

— T8 chtic cho hoc sinh chai trd choi hé tro khdi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

- Chuan bi cac dung cu t6 chtic trd chai nhiéu mau sac, bang cac chat liéu khac nhau
(phan viét, bia gidy mau, miéng xop,...).

- C6 thé rayéu cau cho hoc sinh thiét ké va chuan bi dung cu trong cac budi hoc trusc
dé thuc hién tro choi & tiét hoc sau nham gia tang thai lugng st dung sach, tim hiéu kién
thitc bai hoc va hinh thanh cac nang luc - phdm chit thong qua viéc chuén bi, thiét ké cac
dung cu hoc tap.

- Khuyén khich hoc sinh cla ting déi phéi hop trong cach choi va dong vién ¢6 v
dong doi khi tham gia tro choi.

- Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi. Déng vién, khich 1é nhing
tién b clia tirng do6i chai so vai cac gid hoc trudc.
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HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MG

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngoéi quan sat gido vién thi pham
ddng tac.

- Thuc hién thi pham déng tac tir 2 - 3 lan. Hudng dan thuc hién cach do da va ki thuat
chay da - giam nhay. Sau do c6 thé mai 1 - 2 hoc sinh thuc hién mau.

- Néu nhitng sai lam thudng mac va cach stia chia.

» Mét sé luu y khi thuc hién

Cach do da: C]

+ Do bang budc di thudng: yéu cau hoc sinh tha long than ngudi, thuc hién buEJl
di tu nhién, khéng co tinh budc ngan hoac dai.
+ Po bang ban chan: Yéu cau hoc sinh dat mai ban chan theo hudng thang yoi

duong chay, mii ban chan nay cham vao gét ban chan kia.
+ Hudng dan cach diéu chinh cu li chay da phu hop dé han ché va khac ph%
tinh trang giam nhay khéng chinh xac, pham quy.

Ki thuat chay da va giam nhay:
+ Tu thé chudn bi ctia s6 budc chay da chdn va lé sé khac nhau (theo hudng dg

trong sach gido khoa). l = |
+ Su phoi hop nhip nhang gilta dong tac danh tay va budc chay.
+ Nhip diéu cla tung budc chay dugc nhip nhang. '
+ Kha nang diéu khién téc dé khi chay. Hoc sinh c6 kha nang tang hodc giam tcﬁc )

-+

it

dd chay theo yéu cau. :]
+ Tu thé than nguai, dau géi va dui nang cao khi thuc hién dong tac chay. | —

+ Tuy theo trinh d6 tap luyén cla hoc sinh, gido vién c6 thé ggi y mét trong bqn |

kiéu chay cho phu hop.

HOAT DONG LUYEN TAP /
— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh. (J

— Can quan sat va kip thgi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hié
— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhitng sai lam va slta chira ng@
giai doan day hoc ban dau.
— Banh giad bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat diugc

dat ra ban dau.
i ~ A I ’ \
» Luyén tap theo nhom hoac theo l6p 5
E 1 >
-T6 chuc cho hoc sinh nhom thanh cac nhém luyén tap véi nhau, tuy thudc vao ddes—

|
|

I

: diém cta san truong, c6 thé theo doi hinh hai hang doc hoac d6i hinh nhiéu hang dots—

I - Tham gia vao hoat dong clia cac nhom dé kip thai dong vién, khich 1é va huéhg

| r‘%

|

I

|

|

)

dan luyén tap. Qua do, quan sat va danh gia qua trinh hinh thanh nang luc va pham ¢ |
cua tung hoc sinh. T

— C6 thé t6 chiic cho cac nhom cling thuc hién hodc tiing nhom thuc hién, mot ,

lam chi huy, quan sat va slfa sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hop tac. |

\ Luan phién thay déi ngugi chi huy. :



| —Té chuc thuc hién cac ndi dung sau day: "

I + Do datheo cac hinh thic khac nhau: thuc hién do da ngan 3 - 5 budc chay 2 - 3 lan, |

Ithutc hién do da trung binh 7 - 9 buéc chay 1 - 2 lan. |

' 4 Kithuat chay da véi cac cu li khac nhau. Chay da 3 budc, sau d6 tang dan sé budc. |
N _tKi thuat chay da va giam nhay budc b vdi chiéu dai da 3 budc dén 9 budc. |

» G6crén luyén thé luc "

I

|

I - Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh d6 tap luyén cda hoc sinh.

: - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap (ng
j nhu cau tap luyén cla hoc sinh.

I - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

| + Chay qua thang day: Phéi hop nhip nhang danh tay va budc chay. Thuc hién
: dong tac chay khéng cham vao thang day. Chay dong tac chay, chan rai mat dat nhanh.
| + Chay vuot chudng ngai vat: Phoi hgp nhip nhang danh tay, budc chay va nhip tha.
I Thuc hién déng tac chay ¢é tinh nhip diéu, s dung luc dap va nang dui ctia chan dé vuot
' qua cac chudng ngai vat. Lung gili thang, mat nhin thang khi chay.

| » T8 chiic tro choi phat trién stcmanh \
! I
I —T6 chuc cho hoc sinh choi trd choi, c6 thé tham khéo céc tro chai dugc trinh bay
I trong sach gido khoa. i
o= Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi. I

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra [6i cau 1 trong séch giao khoa.
Bdp dn: Khi gidam nhay khong chinh xac, thuc hién diéu chinh cu li chay da nhu sau:
+ Khi diém gidm nhay sau van giam nhay mét khodng cach, kéo dai cu li chay da cung
khoang cach trén.
+ Khi diém giam nhay trudc van giam nhdy mét khoang cach, rut ngéan cu li chay da
cung khoang cach trén.
- Huéng dan hoc sinh van dung kién thiic duoc hoc vao nhitng tinh huéng cu thé trong
cudc s6ng. Vi du: nhay qua viing nudc hoac vat can trén dudng,...
Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thit thach.

-T6 chuic cho 1 - 2 em thuc hién thit trude 15p.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mét so luu y khi thuc hién.

- Co thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c6 bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhimng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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PHOI HOP GAG GIAI BOAN
Ki THUAT NHAY XA KIEU NGO

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién kithuat bay trén khong va roi xuéng cat trong
nhay xa kiéu ngoi.

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac giai doan trong nhay xa kiéu ngéi.

- Gidi thiéu dugc mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa cho hoc sinh.

— Hudng dan va hé tro hoc sinh hinh thanh y thc tu giac, tich cuc, tu hoc, tu chi
trong viéc cham soc suc khoé, hinh thanh théi quen tap luyén va y thic bao quan dung
cuy, ddm bdo an toan trong tap luyén.

Chudn bi

— San bai rong rai, sach sé; khong am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

- Thang day, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khdidong

Khai dong chung:

-T6 chic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang co cho cac
ban khac. Mbi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Cha y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay hong, gap dudi gdi, xoay c6
chén va cac dong tac cang ca lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén moén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay buéc nho, chay nang cao dui,
chay ba budc gidm nhay buéc bé lién tuc véicu li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tro choi ho tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi hé tro khai dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

- Thay thé cac vat chuan cuta trd choi mau ¢o trong sach gidgo khoa bang nhiing
vat dung ¢6 san cha nha trudng. Chu y thuc hién déng tac bat nhdy khéng cham vao
thang day. Tro choi thé hién kha nang khéo Iéo va suc bat clia ¢6 chan.

- Khuyén khich hoc sinh cla tiing déi phéi hgp trong cach choi va dong vién ¢é v
dong doéi khi tham gia tro choi.

- Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cta ting doi. Dong vién, khich 1& nhing
tién bd cla ting doi choi so véi cac gis hoc trudc.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngéi quan sat gido vién thi pham
déng tac.
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-Thuc hién thi pham dong tac tir 2 - 3 lan. Hudng dan thuc hién ki thuat bay trén khong
kiéu ngdi va ki thuat ragi xuéng cat trong nhay xa. Sau do c6 thé mdi 1 - 2 hoc sinh thuc hién
mau.

- Néu nhiing sai lam thudng mac va cach sta chua.

- Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa kiéu ngoi.

» Mt sé luu y khi thuc hién

1 Kithuat bay trén khong va roi xuéng cat:
+ Hai tay gilt ¢6 dinh trén cao, gilt tu thé budc bo trén khéng cang lau cang tét.
+ Khong dot ngot ha tay hoac chan xuéng.
+ Cha dong thuc géi chan giam ti sau ra trudc, hai chan dudi thang vuon ra trudc,
phoi hop hai tay ti trén cao danh manh vé sau.
+ Tiép xtic mat dat bang gét chan dén ca ban chan, gi khuyu dé hoan xung.

2 Phdihaop cac giai doan trong nhay xa kiéu ngoi:

+ Tinh nhip diéu trong viéc thuc hién déng tac va cac giai doan ki thuat.

+ Toc d6 thuc hién dong tac ti cham dén nhanh dan va c6 thé kiém soat dugc
toc do thuc hién.

+ Kha nang gitr thang bang va phaéi hop trén khéng ctia hoc sinh.

+ Kha nang dung suc, phong tranh chan thuang trong tap luyén nhay xa.

+ Gidi thiéu vé cac diéu luat cao ban trong ndi dung nhay xa dugc long ghép vao cac
lan nhay cla hoc sinh. Gitp hoc sinh dé dang ti€p can va ghinha.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, giip d& hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhitng bién phap dong vién khich &, chi ra nhiting sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién doéng tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

: » Luyén tap theo nhém hoac theo lop \
: — T6 chuc cho hoc sinh nhém thanh cac nhém luyén tap véi nhau, tuy thudc vao
i dac diém cua san trudng, cé thé theo ddi hinh hang doc hoac ddi hinh hang ngang.

I Thuc hién tai ch6, sau do6 di chuyén cham. Cu li thuc hién 3 -5 m.
: — Tham gia vao hoat déng ctia cac nhom dé kip thai déng vién, khich & va huéng
I dan luyén tap. Qua do, quan sat va danh gia qua trinh hinh thanh nang luc va pham chat

'\ cua tung hoc sinh.



| —T6 chuc thuc hién cac néi dung sau day: ‘\\
| + Bai tap bé trg giai doan chay da va giam nhay budc bo. )
| + Bai tap bé trg roi xudng hé cat. I
I\ + Bai tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu ngoi. I
O Luyén tap toan bo ki thuat nhay xa kiéu ngéi. J
» Goc rén luyén thé luc \\

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. 1
- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vdi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. |
- C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dd van déng va quang nghi dé dap (ng :
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. i
- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: !
+ Bat nhay cang than: Phoi hgp déng tac bat nhay, hai tay danh lén cao, cang than. !
Cha y dong tac hoan xung khi tiép dat. Khi bat phai dudi hét hai chan va than minh. :
+Bong tac leo nui tai ché: Hai tay chong thang, lung thang, mat nhin thang ra trudc. |
‘J’hUC hién déng tac leo nui phéi hop véi nhip hit thao. ]

1
i
|
|
|
|
i
|
|
|

-

: » T6 chiic tro choi phat trién sic manh \
I

- T6 chuc cho hoc sinh chai tro chai, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay :
'\ trong séch gido k’hoa. 7 : I
~ —Coéng bod két qua, nhan xét uu diem va han ché cla tung doi. !
HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra I0i cac cau 1, 2 trong sach giao khoa.

Ddp dn cau 1:Tén goi nhay xa kiéu ngéi la vi giai doan bay trén khong co tu thé giéng

vai tu thé ngbi. Nén duoc goi la ki thuat nhady xa kiéu ngdi. Cac ki thuat nhay xa

khac nhau sé phu thudc vao tu thé bay trén khéng khac nhau.

Ddp dn cau 2: Ki luc nhay xa ctia van dong vién Viét Nam:

+ Nam van ddng vién: Nguyén Tién Trong lap ki luc quoc gia véi thanh tich 7,98 m tai

Giai vo dich quéc gia té chitc tai Thanh phé H6 Chi Minh ngay 18/09/2019.

+ NU van dong vién: Bui Thi Thu Thao dat huy chuaong vang ASIAD 18 véi thanh tich

6,55 m tai Dai hoi thé thao Chau A 1an thit 18, t6 chuc tai san van dong Gelora Bung

Karno, tha do Jakarta, INDONESIA, ngay 27/08/2018.

Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chuic cho 1 - 2 em thuc hién thit trude 15p.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién.

- C6 thé té churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhimng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.

GO1Y DANH GIA SAU CHU DE NHAY XA KIEU NGOI

NOI DUNG

CHUA DAT
(0 -4 DIEM)

DAT
(5 - 10 BPIEM)

NAM

- Pat dugc thanh tich dudi
1,80 m.

- Chua ty gidc, tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va
tro choi van dong.

- Pat dugc thanh tich tur 1,80 m tré
lén.

- Tich cuc trong cac hoat dong ren
luyén va tro choi van dong.

Nhay xa

- Pat dugc thanh tich dudi
1,50 m.

- Chua ty giac, tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va tro
chai van déng.

- Pat duoc thanh tich tu 1,50 m
trag lén.

- Tich cuc trong cac hoat dong ren
luyén va tro choi van dong.

Cac dong tac
bé tro

- Chua thuc hién cac dong tac
b6 trg ki thuat nhay xa.

- Chua ty giac, tich cuc trong
hoat déng rén luyén.

- Chua ¢6 théi quen tap luyén
thudng xuyén.

- Thuc hién dugc cac doéng tac
bé tro ki thuat nhay xa.

- Tich cuc trong hoat doéng
ren luyén.

- Tap luyén thudng xuyén.

Gido vién can xay dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc danh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong mai tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién b cua hoc sinh trong todan qud trinh hoc tap.
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Cha dé Ill: CHAY CU LI TRUNG BINH

GOI1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI TRUNG BINH
(8 TIET - 4 TUAN)

TUAN
NOI DUNG =

1 2 3 4
Bai 1. PHOI HOP TRONG GIA CHAY GIUA QUANG (4 tiét)
- Phéi hgp trong giai T S —
- Phéi hgp trong . ~ ~
sau xuat phat
- Hién tugng “cuc + - -

Bai 2. PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG CHA TRUNG BINH (4 tiét)

- Phéi hop tron + -
- Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh + -
- Mot sé diéu luat co ban trong mén chay +

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN TO CHAT SUC BEN + + + +

Ki hiéu s dung: (+): N6i dung hoc méi (—): N6i dung on tap



PHOI HOP TRONG GIAI BOAN XUAT PHAT
VA CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac giai doan trong chay gilia quang.

-Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién giai doan xuat phat va tang toc d6 sau xuat phat.

- Hudng dan dugc hoc sinh biét khac phuc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay
cy li trung binh.

- Gilp hoc sinh hinh thanh dugc théi quen van dong dé phat trién cac té chat thé luc.

- Rén luyén cho hoc sinh biét phan dau, nd luc hoan thanh bai tap, ho trg giup dg
ban hoc.

Chudn bi

— San bai réng rai, sach s&; khong am udt, tron truat va khong con nhimng vat nguy hiém.

— Phan viét, cac tdam bia ciing theo mau (bia tap).

HOAT PONG MG AU
» Khdi dong
Khdi dong chung:
- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc dé cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién miu cac dong tac xoay cac khép va cang co cho céc
ban khac. Méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Cha y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay héng, gap dudi goi, xoay cé
chan va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau, chay tang toc dé véiculi 15 -20m, lap lai 2 - 3 lan.

» Td chiic tro choi hé tro khéi déng

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé trg khéi ddng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé bia tap bang bia carton, bia cting, vé thung gidy cQ,... va tdng d6 kho
bang cach cho hoc sinh vong qua vat chudn va di thém mét luat veé.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tirng doi.
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HOAT ®DONG HiNH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién déng tac vita phan tich, giang giai.

-Thuc hién mau dong tac mai tlr 2 - 3 lan.

- Giéithiéu hién tugng“cuc diém” dé hoc sinh biét va néu mét s6 bién phap dé khac phuc.

» M6t sé luu y khi thuc hién

1 Ppheoi hop trong giai doan chay giira quang:
+ Duy tri ddng tac chay thoai mai va co tinh nhip diéu, dong thai phéi hgp véi hit
thd sau.
+ Khi chuyén ti dudng vong ra dudng thang, can gidm dan dé nghiéng cua
than trén, hai tay danh déu nhau va can bang ca thé.
+ Khi chuyén tir chay dudng thang vao dudng vong, can tang dan dé nghiéng cua
than trén sang trdi, tay phai danh manh hon va ban chan trai hoi xoay vao trong.
+ Khong thay déi tu thé chay dét ngét, go bo.
+ Nang dui chan lang vira phai, khéng qua cao hoac qua thap.

2  Phoi hop trong giai doan xuat phat va tang téc dé sau xuat phat:
+ Khong cé gang dat toc do toi da ngay sau xuat phat va khong duy tri toéc do
nhanh lién tuc.
+ Ep sat vao dudng chay phia trong (bén trai) dé cé uu thé vé vi tri.

3  Hieén tuong “cuc diém”:
Nhac nha hoc sinh chi y dén viéc nd luc y chi va cac bién phap giup vuot qua
“cuc diém” nhu: ch( dong gidm téc dd chay, tich cuc hit thd sau, luan phién
tha 1dng tay. Sau mét thai gian ca thé sé trd vé trang thai binh thudng.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhitng sai lam va sta chitra ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Dénh gid bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

- T6 chuc luyén tap cho nhom hoac I6p theo d6i hinh tuy thudc vao dac diém cla
san trudng.

I
|
!
- Chia I6p thanh cac nhom nhd tir 5 - 8 hoc sinh, phan cong nodi dung dé tu luyén :
tap va kiém tra lan nhau. i
- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic ren[: )
luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca Idp

=

—Tap hgp nhom hodc I16p thanh nhiéu hang ngang so le vdi cu li gian cach phu hOp
sao cho tat ca hoc sinh déu quan sat dugc gido vién khi thuc hién dong tac.

—T6 chuc cho ca 16p cung thuc hién danh tay tai chd theo hiéu Iénh: Nghe tiéng vo
tay thit nhat bat dau danh tay, nghe tiéng vo tay thit hai moé phong danh tay vao dutng
vong, nghe tiéng vo tay thu ba két thuc bai tap. Thuc hién danh tay 25 - 30 giay, lap lai
2 lan.

—Tap hgp nhom hoac 16p thanh cac hang doc nhin vé hudng chay, thuc hién cac bai ‘P C’
tap theo hiéu Iénh cua gido vién:

ﬂﬂ@mm!

Nhoém bai tdap phéi hop trong giai doan chay giita quéng:

+ Chay tu dudng thang vao dudng vong vdi téc dé trung binh, cu li thuc hién C—:]
80 -100m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay ti dudng vong ra dudng thang vai téc dé trung binh, cu li thuc hién
80 -100m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay bién téc cac cu lingan 50 m nhanh - 50 m cham, cu li 100 m, 13p lai 2 - 3 lan.
+ Chay véi téc do trung binh, cu li thuc hién tir 300 - 500 m.

Sﬂfﬂﬂr‘

Nhém bai tap phéi hop trong giai doan xudt phdt va tdang téc dé sau xudt phdt:

+ Xudt phat va chay tang téc dé trén dudng thang cu li 30 m, sau do6 chuyén sang D
chay theo quan tinh cu li 30 - 50 m, ldp lai 2 - 3 lan.

W)
J

+ Xuat phat chay ting téc d6 dau dudng vong cu li 100 - 120 m cho nit va
120 - 150 m cho nam, 13p lai 2 - 3 lan, nghi gitta quang 3 - 6 phut.

+ Chay tang toc d6 tir dau duong vong cu li 20 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mét sé ki thuat
da hoc, sau d6 rén luyén ki thuat mai.

TH



» G6c rén luyén thé luc \

|

|

| - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp vdi trinh dé tap luyén clia hoc sinh.

| - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap (ing
! nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

: - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

[ + Chay tuy strc: Hudng dan hoc sinh luyén tap chay theo sttc minh, khi mét moi nén
' chay cham lai va hit thé sau, né luc khéng di bé trong suét qua trinh chay.

: + Nang cao dui tai ché: Nhac lai ki thuat nang cao dui tai cho, hudng dan hoc sinh
I cach thuc hién va thoi gian quy dinh. Bong vién hoc sinh thuc hién.

' - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

» T8 chic trd choi phat trién siic bén \

|
I — T6 chutc cho hoc sinh chai tro chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay |
I trong sach gido khoa. |

~ —Cbng bod két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi. '

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cdu 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Biéu hién cuta hién tuong “cuc diém”: Trong qua trinh chay cu li trung binh, sé
c6 thai diém ngudi chay cdm thay mét maoi va xuat hién cac hién tuong nhu tlc nguc,
dau xo6c mét bén héng, khoé thag, budc chay réi loan,... D6 la hién tugng “cuc diém”
trong chay cu li trung binh.
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao ddi song hang ngay nhu da néu
trong sach.

Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thir trude 16p.

- Néu mét s luu y khi thuc hién chay lién tuc cu li quy dinh nhu cha y hit thd, phoi hop
nhip nhang danh tay va budc chay.

- Co thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thit thach.

- Can st dung linh hoat n6i dung thir thach dugc cung cap dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI TRUNG BINH

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién giai doan vé dich.
- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién cac giai doan trong chay cu li trung binh.

— Gidi thiéu dugc mot s6 diéu luat co ban trong mon chay cho hoc sinh.

— Yéu cau hoc sinh cham chi, tich cuc trong viéc chuan bi dung cu hoc tap.

Chudn bi

— San bai réng rai, sach sé&; khong am udt, tran trugt va khéng con nhimng vat nguy hiém.
- Qua bong da, qua bong ré, ré nhua, dong hd bam gid, coi.

HOAT DONG MO DAU

» Khdi dong

Khdi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién méu cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. Mi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chua y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay héng, gap dudi gdi, xoay cé
chan va cac déng tac cang ca lién quan dén chan.

Khdi dong chuyén mon:

- Tap hagp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau, chay tang toc dé véicu'li15-20m, lap lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tro choi hé trg khéi dong

—T6 chic cho hoc sinh chai trd choi hd trg khai dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Co thé té chic cho mébi nhom thuc hién theo ddi hinh hang doc véi cu li tuy thudc vao
san bai nha trudng hién co. Co thé thay qua bong rd, bong déa bang cac qua cau da, cau long,
hoac chai nudc, lon nudc rong,...

- C6 thé 16ng ghép viéc st dung lai cac do vat co thé tai ché thanh cac dung cu dé
tap luyén hay dung cu trong cac tro chai van dong, gilp cac em co y thic vé viéc bao vé
moi trudng, tai ché cac loai rac thai cé ich.

— Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MGI

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido vién
vura thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

- Thuc hién mau déng tac méi tir 2 - 3 lan.

- Gidi thiéu cho hoc sinh mét so diéu luat ca ban trong mén chay.

» Mot sé luu y khi thuc hién

1 Phei hop trong giai doan chay giita quang va vé dich:
+ NO luc y chi.
+ Phéi hop danh tay nhanh va dap dubi chan manh dé tang téc vuot qua vach dich.
+ Khong dung dot ngét hoac ngdi, nam trén san sau khi vugt qua vach dich.

2  Phéi hop cac giai doan trong chay culi trung binh:
+ Can phoi hgp cac giai doan mét cach nhuan nhuyeén, tu nhién, chu trong dén
nhip diéu chay va nhip diéu thd dé cung cip oxygen cho co thé.
+ Khi xuat hién hién tuong cuc diém can binh tinh cht dong gidm téc dé chay va
két hop vai hit thd sau dé nhanh chéng trd lai trang thai binh thudng.
+Dé nang cao thanh tich can thudng xuyén tap luyén l3p lai cac bai tap ki thuat va
tap thé luc.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va sta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Daénh gid bang muc d6 hoan thién dong tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

: » Luyén tap theo nhom hoac theo lop
[ -T6 chirc luyén tap cho nhém hoac I6p theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cua
I san truong.

: — Chia l6p thanh cadc nhom nho ti 5 - 8 hoc sinh, phan cong nodi dung dé tu tap va
i kiém tra 1an nhau.

: - C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat,
I ho trg cac ban trong nhdém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chic rén
I luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca lép).
: — Tap hop 16p thanh nhiéu hang doc vai cu li phu hop sao cho tat ca hoc sinh déu
\\quan sat dugc gido vién khi trién khai ndi dung tap luyén.
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thuan thuc, gido vién cé thé té chiic cho hoc sinh chay vai téc do tang dan sau méi cu i
nhat dinh, gitp phat trién stic bén. Thuc hién cac nhém bai tap:

Nhom bai tdp phéi hop trong giai doan vé dich:
+ Chay tang toc do thuc hién danh dich cu'li 30 -40 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay tang toc do trén dudng vong va vé dich trén dudng thang cu i 80 - 100 m,
lap lai 2 - 3 lan.

Nhom bai tdp phéi hop cdc giai doan trong cu'li trung binh:
+ Chay cu li 300 m déi véi nlt va 500 m doi véi nam vai toc do tang dan.
+ Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh tir 400 - 600 m.

+ Thi dau chay cu li 500 m déi vai nit, 800 m déi véi nam.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mét sé ki thuat
\ da hoc, sau do ren luyén ki thuat mai.

| » Géc rén luyén thé luc \
[

[ - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
I > ) I N "~ . AY ) A A "~ A 7 .

| - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp vdi trinh do tap luyén cta hoc sinh.

: - Co thé tang, giam khai lugng, cudng do van déng va quang nghi dé dap (ing nhu
; cau tap luyén ctia hoc sinh.

| - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

|
[
I
|
!
!

+ Chay 13p lai cu li 200 - 300 m: Hudéng dan hoc sinh thuc hién vdi téc d6 chay trung
binh, vita chay vita két hop hit thé déu.

+ Baitap lién hoan: Hudng dan hoc sinh thuc hién lan lugt tiing tram, sau do chia lop
thanh nhom nho thuc hién xoay vong cac tram theo thi tu.

- Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

» T6 chiic tro choi phat trién sic bén 1

|

[

l —T6 chic cho hoc sinh chai tro chai, c6 thé tham khao cac trd choi dugc trinh bay :

: trong sach gido khoa. I
< a kd " ’ I N I k) A A I

X — Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi. |
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HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 diéu luat vé 6 chay trong chay cu li trung binh:

+ Céc ndi dung thi dau chay cu li trung binh 800 m va 1 500 m déu dugc tién hanh
trong san van dong.

+ O cu i 800 m, van déng vién phai chay theo 6 riéng cho téi vach cho phép chay vao
duong chung.

+Van déng vién tu y roi duong chay sé khong dugce phép tiép tuc thi dau.

+ Vach xuat phat cta cu li 1 500 m la mét dudng cong lién tuc, co bé rong la 5 cm va
nam & sau dudng vong dau tién cltia san van dong.

— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao dsi song hang ngay nhu da néu
trong sach.

Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chitc cho 1 - 2 em thuc hién thi trudc 16p.

- Néu mot sé luu y khi thuc hién chay lién tuc trong 5 phtt: cht y khdng nén di bo trong
qua trinh tinh thai gian, ¢4 thé cht déng giam téc do dé hoan thanh cu li.

- Co thé t6 chrc thi dadu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé ¢ bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thit thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thit thach dugc cung cdp dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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GOIY DANH GIA SAU CHU DE CHAY CU LI TRUNG BiNH

NOI DUNG

CHUA PAT
(0 - 4 PIEM)

— Pat dugc cu li chay
dugi 850 m.

— Chua tu giac, tich cuc

PAT
(5 - 10 DIEM)

— Dat dugc cu li chay
trén 850 m.

NAM trong cac hoat dong |- Tich cuc trong cac
ren luyén va tré chai|hoat dong rén luyén va
Chay van déng. tro choi van dong.
5 phut
tuy
suc - 1
du?’yia;;;)ur?qc €U || chisigies Pat dugc cu li chay
| trén 730 m.
NU |- Chuatu gidc, tich cuc

trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

— Tich cuc trong cac
hoat dongréen luyénva
tro chai van dong.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc danh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chi y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong moi tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién b6 cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Cha dé IV: BAI TAP THE DUC =j

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE BAI TAP THE DUC
(7 TIET - 4 TUAN)

Ki hiéu s dung: (+): Noi dung hoc mdéi (=): Néi dung on tap

MO SDIT
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BAI THE DUC LIEN HOAN

Muc tiéu
- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ti nhip 1 - 17 cGa bai thé duc lién hoan va hd
dung nhip.

- Hudng dan hoc sinh cach diéu chinh, stta sai dong tac thong qua nghe nhin, quan sat
va luyén tap.

-Dong vién, khich 1é hoc sinh hoan thanh cac nhiém vu hoc tap.

Chudn bi

- San bai rong rai, sach sé; khong am udt, tran trugt va khéng con nhitng vat nguy hiém.

- Phan viét, thang day, dong ho bam gig, coi.

HOAT PONG MG DAU
» Khédi dong
Khai dong chung:
- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mét
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khép cho cac ban khac.
Moi ddng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

Khé&i dong chuyén mon:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac cang co cho cac ban khac. Méi dong tac thuc
hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

- Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac ddng tac cang co toan than.

— Tap hogp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip cho ca I13p thuc hién bai thé duc lién hoan I6p 6 tir 2 - 4 lan.

» T6 chuic tro choi hé trg khdi déng

—T6 chuc cho hoc sinh choi trd choi ho trg khai dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

- Co thé thay thé thang day cua trd choi mau trong sach gido khoa bang nhimg vat dung
¢6 san cia nha trudng hodc phan viét.
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- Khuyén khich hoc sinh cla ting déi phéi hgp trong cach choi va déng vién ¢é vi
dong doéi khi tham gia tro choi.

- Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché ctia tiing déi. Dong vién, khich 1é nhing
tién bd cla ting doi choi so véi cac gis hoc trudc.
HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MG

-Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngoi quan sat gido vién thi pham dong téc.

-Thuc hién thi pham dong tac tir 2 - 3 lan. Huéng dan cach thuc hién clia tiing dong tac
c6 phoi hgp véinhip hit thé.

- Céthé mdi 1 - 2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat déng tac.

» Mét sé luu y khi thuc hién

1 Nhip1,3,5:

Can phéi hgp nhip nhang gitta déng tac dang tay lén cao chéch chir V va
dong tac budc chan sang ngang c6 chd y dén nhip hit vao. Chu y dang tay lén
cao vuon than ngudi.

2 Nhip 2, 4:
Chu y hoc sinh gilt thang lung va thd ra.

3 Nhip2 3,4,5,13,17:
Khi thuc hién cac dong tac xoay, chu y hoc sinh thuc hién xoay gét chan trudc va
mi chan sau.

4 nNhipe, 8:
Cha y hoc sinh khoéang cach gitta hai chan ngan sé thuc hién dong tac nghiéng
lusn khéng hét bién do, can budc chan réng thodi mai dé thuc hién déng tac tét.

5 Nhip9,11:
Mat nhin thang, hop bung va thang lung dé thuc hién dugc hét bién do cta dong
tac. Cha y hoc sinh thang chan (khéng khuyu géi).

6 Nhip 10, 12:
Chan van gilr thang, tay dudi thang va c6 gang cham vao ngén chan.

7 Nhip 14, 16:
Phoi hop nhip nhang gilta tay va chan, chan khéng nang qua cao hoac qua thap.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién doéng tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

: » Luyén tap ca nhan
[ — T6 chuc cho hoc sinh luyén tap 17 nhip dau tién cla bai thé duc lién hoan theo
: nhip dém tir cham dén nhanh dan. Thuc hién véi nhiéu hudng khac nhau, theo trinh tu
¢ nhip 1 dén nhip 9, nhip 10 dén nhip 17 va hoan thién nhip 1 dén nhip 17; tir dé rén luyén
I nang luc tu hoc va tu chu.
[ ;
I — Hudng dan hoc sinh cach phéi hgp nhip nhang gitta tay, chan va than minh khi
\ thyc hién cac dong tac, bién d6 déng tac va nhip hit thé.

\

I » Luyén tap cap doi

: — T8 chitc cho hoc sinh thanh cac cap doi tap luyén, quy dinh vé cach thic va
I thai gian thuc hién 17 nhip dau tién cla bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 1 dén
: nhip 9, nhip 10 dén nhip 17 va hoan thién nhip 1 dén nhip 17.

! — Hudng dan cach tap luyén cap doi: ¢a hai cting thuc hién; mot trong hai thuc hién,
: hoc sinh con lai quan sat va ghi nhan nhiing 16i sai dé rén luyén nang luc giao ti€p va
\ hgp tac.

» Luyén tap theo nhom
— Chia I6p thanh cac nhom nho, déi hinh nhom tuy thudc vao dac diém clia san |
truding, co thé theo déi hinh vong tron hodc déi hinh hang ngang xen ké nhau. :
— Xac dinh ndi dung lam viéc nhém (c6 thé gido vién phan cong, hoc sinh duoc tu |
chon nhiém vu hodc béc tham ngau nhién,...). |
— Phan c6ng nhiém vu ting nhom va cac thanh vién nhom: thuc hién 17 nhip :
dau tién clia bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 1 dén nhip 9, nhip 10dén nhip 17
va hoan thién nhip 1 dén nhip 17. I
— C6 thé t6 chic cho cac nhém cuing thuc hién hodc timg nhom thuc hién, métem :
lam chi huy, quan sat va stta sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao ti€p va hgp tac.
Luan phién thay déi ngugi chi huy. !
—T6 chirc cac nhém thuc hién nhiém vu va tu danh gia két qua. :
— T6 chiic danh gia trong nhém, gilra cac nhém. Danh gia muc dé thuc hién
v dong tac cia cac nhom so v&i muc tiéu. :



» G6c rén luyén thé luc

|
: - Luya chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. '
| - Can st dung cac bai tap linh hoat, phlu hop vdi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh. :
: - C6 thé tang, giam khéi luong, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung |
1 nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. |
I - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
: + Dung trén mot chan: Khi thuc hién, lua chon diang trén chan thuan trudc, |
; chan con lai co, sau do déi chan. Trudc khi thuc hién can hit thd sau, co thé trg vé !
I trang thai 6n dinh thi mai thuc hién tiép. Trong qua trinh thuc hién, luu y nhip hit thg :
I déu dan. :
: + Pa lang chan c6 da: Thuc hién dudi hét bién dé chan lang, chuyén héng, |
1 phdi hop kiéng g6t & chan con lai. Co thé dat tay & nai c6 diém tua virng chac. '
\\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. :

I » T8 chiic tro chaoi phat trién khéo léo
I
! —T6 chic cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay

i\ trong sach gido khoa.
N - Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cua tiing doi.

HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh lua chon va tap luyén cac nhip & tu thé co ban cta than minh,
c6 thé gai y cho hoc sinh lua chon cac nhip tit nhip 6 dén nhip 12, thuc hién 2 - 4 1an
moi nhip da chon.

- Hudng dan hoc sinh van dung cac kién thic dugc hoc (17 nhip dau cta bai thé duc
lien hoan) dé luyén tap thé duc budi sang cling cac thanh vién trong gia dinh trudc khi dén
trudng. Cé thé két hap véi am nhac dé tang tinh hing tha.

Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trude 15p.

- Chi r6 16i sai (néu co) va mot sé luu y khi thuc hién.

- Co thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé co bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can s dung linh hoat ndi dung thir thach duoc cung cap dé khoi ggi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén.

- C6 thé yéu cau hoc sinh ghi hinh lai viéc thuc hién thi thach.
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BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ti nhip 18 - 32 cla bai thé duc lién hoan va hé
dung nhip.

- Hudng dan hoc sinh cach diéu chinh, stta sai dong tac thong qua nghe nhin, quan sat
va luyén tap.

- Hudng dan hoc sinh thuc hién cac yéu cau tap luyén mét cach chu doéng, tu giac va
tu cha.

Chudn bi

— San bai rong rai, sach sé; khong am uét, tron truct va khéng con nhitng vat nguy hiém.

- Pong hé bam gig, coi, qua bong (bong da, bong chuyén, bong r6,...).

HOAT DONG MO DAU

» Khdi dong

Khdi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san truong.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac xoay cac khdp cho cac ban khac.
Moi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

Khéi dong chuyén moén:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang diing xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac cang co cho cac ban khac. Méi dong tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

- Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac ddng tac cang co toan than.

» T6 chiic tro choi hé trg khéi dong

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi ddng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

- Co thé yéu cau hoc sinh chudn bi dung cu dé phuc vu cho gid hoc. Gia ting thai luong
stt dung sach, tim hiéu kién thuc bai hoc va hinh thanh cac nang luc, pham chat théng qua
viéc chudn bi, thiét ké cac dung cu hoc tap.

- Khuyén khich hoc sinh cta titng d6i phéi hop trong cach choi va déng vién cé vi déng
doi khi tham gia tro choi.

- Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi. Déng vién, khich 1é nhing
tién b clia tirng ddi chai so vai cac gid hoc trudc.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngéi quan sat giao vién thi pham
dong tac.

-Thuc hién thi pham dong tac ti 2 - 3 lan. Huéng dan cach thuc hién ctia tiing dong tac
c6 phoi hgp véi nhip hit thé.

- Céthé mdi 1 - 2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat déng tac.

» Mét sé luu y khi thuc hién

1 Nhip 18, 20:
Chu y hoc sinh nang chan 1én cham tay, chi khong chd dong nga than ra trudc dé
tay cham chan. Lung git thang, mat nhin thang ra truéc.

2 Nhip 21, 23:
Khi thuc hién déng tac khuyu géi va vuon tay lén cao can chd y dén nhip hit vao.

3 Nhip 22:
Chuay gilt thang bang khi thuc hién déng tac ngoi trén nia trudce ctia hai ban chan.

4 Nhip 27:
Phoi hop nhip nhang gilta tay va chan khi thuc hién déng tac bat nhay vo tay
trén cao.

5 Nhip29 dén 32:
Chu y dén nhip hit tha dé tha long co thé.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thgi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muic do hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan

[
[
I —T6 chic cho hoc sinh luyén tap tir nhip 18 dén 32 cla bai thé duc lién hoan theo :
I nhip dém tir cham dén nhanh dan. Thuc hién véi nhiéu hudng khéc nhau, theo trinh tu
: nhip 18 dén nhip 24, nhip 25 dén nhip 32 va hoan thién ca bai thé duc lién hoan; ti d6
; ren luyén nédng luc tu hoc va tu cha. !
|
[
: i

— Hudng dan hoc sinh cach phoi hop nhip nhang gilta tay, chan va than minh khi |
—_— il

. thuc hién cac dong tac, bién do déng tac va nhip hit thd. [ !

——————————————————————————————————— O-J
» Luyén tap cap doi r\ |
— T6 chtic cho hoc sinh thanh cac cap déi tap luyén, quy dinh vé cach thic va ' |

|
|

|

: thai gian thuc hién 32 nhip cla bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 18 dén nhip 24, |--'|

i nhip 25 dén nhip 32 va hoan thién ca bai thé duc lién hoan. !

|
|
|
|

— Hudng dan cach tap luyén cap doi: ca hai cing thuc hién; mot trong hai thuc hién, | ’JD )
hoc sinh con lai quan sat va ghi nhén nhitng 16i sai dé rén luyén nang luc giao tiép va

\ hop tac. |:J

» Luyén tap theo nhom | . )J
— Chia 16p thanh céc nhém nho, doi hinh nhém tuy thudc vao dac diém cﬂaE-—
san trudng, c6 thé theo déi hinh vong tron hodc déi hinh hang ngang xen ké nhau. S

— Xac dinh néi dung lam viéc nhom (cé thé gido vién phan céng, hoc sinh duoc \-j

tu chon nhiém vu hoac boc tham ngau nhién,...).

— Phan céng nhiém vu ting nhém va cac thanh vién nhom: thuc hién 32 nhip =
clia bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 18 dén nhip 24, nhip 25 dén nhip 32 va sz

hoan thién ca bai thé duc lién hoan. | —
]
— C6 thé t6 chiic cho cac nhdm cuing thuc hién hodc tiing nhém thuc hién, mét em

lam chi huy, quan sat va stia sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.{ L—
Luan phién thay déi ngudi chi huy. ,
—T6 chic cac nhom thuc hién nhiém vu va tu danh gia két qua. I::r
— T6 chic danh gia trong nhom, gitta cac nhom. Panh gia muc do thuc hiéng
dong tac clia cdc nhém so véi muc tiéu. .



I » Goc rén luyén thé luc B
: - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. |
| - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vdi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh. :
: - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap ung
, hhu cau tap luyén ctia hoc sinh. |
i - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
I + Budc bon 6 vuong: Chan trai ludn thuc hién trudc va ddt vao cac 6 s6 1€, chan phai |
: thuc hién sau va dat vao cac 6 s6 chan. Thuc hién bai tap véi toc do tir cham dén nhanh |
1 dan. Khi thuc hién thuan thuc c6 thé st dung déng hé bam gidy dé xac dinh thai gian |
| hoan thanh bai tap. :
' + Bat bon 6 vudng: Bat theo trinh tu da quy dinh. Dong tac bat khong yéu cau bat
; cao. Trong tam la kha nang phoi hgp van déng. Thuc hién bai tap vai toc do tir cham |
I dén nhanh dan. Khi thuc hién thuan thuc c6 thé sit dung déng hé bam giay dé xac dinh :
'\ thai gian hoan thanh bai tap. .

. —Dong vién, nhac nhd cacem tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. I

I » T6 chuc tro choi phat trién khéo léo \
l 3 z . . Y . ra ~ 2 e by . Y N

| — T6 chtc cho hoc sinh choi tro chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay

I trong sach giao khoa.

\\ — Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cha ting déi.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh lua chon va thuc hién cac nhip c6 tu thé thang bang, c6 thé
goi ¥ cho hoc sinh lua chon cac nhip ti nhip 18 dén nhip 24, thuc hién 10 - 15 giay &
moi nhip da chon.

- Huéng dan hoc sinh van dung céc kién thic dugc hoc dé luyén tap thé duc budi sang
cling cac thanh vién trong gia dinh trudc khi dén truong hoac tham gia vao cac hoat dong
1& hoi, biéu dién tai cac su kién do nha trudng té chic. Cé thé két hop véi am nhac va
ghi hinh dé tang tinh hing thu trong tap luyén va biéu dién.

Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trudc 16p.

- Chi r6 16i sai (néu co) va mot sé luu y khi thuc hién.

- Co thé t6 chrc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can s dung linh hoat ndi dung thir thach duoc cung cap dé khoi ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén.

- Co thé gidi thiéu cho hoc sinh cac bai nhac truyén théng cha dat nudc, nha trudng dé
I6ng ghép vao viéc thuc hién bai thé duc lién hoan da hoc vai am nhac.
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GOI1Y DANH GIA SAU CHU PE BAI TAP THE DUC

NOI DUNG

Bai thé duc
lién hoan

CHUA PAT

(0 - 4 PIEM)

- Chua thuc hién dugc
bai thé duc lién hoan
(sai tur 7 nhip tr& 1én).
- Chua hoan thanh
nhiém vu hoc tap cua
cac tiét hoc.

- Chua tham gia
day au, tich cuc cac
hoat dong van dong
trong cac tiét hoc.

DAT
(5 - 10 DIEM)

- Thuc hién dugc bai
thé duc lién hoan
dung nhip, dung bién
do dong tac.

- Hoan thanh nhiém
vu hoc tap cla cac tiét
hoc.

- Tham gia day du,
tich cuc cac hoat déng
van doéng trong cac
tiét hoc.

Gido vién can xdy dung ké hoach danh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thuc danh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chd trong su tién b cta hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.
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ChG dé I: THE DUC AEROBIC

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE THE DUC AEROBIC
(24 TIET - 12 TUAN)

TUAN
NOI DUNG

BAl 1. NHOM BAI TAP m%uﬂ)

— Budc di trén mai baf’

SN IRTLON RSTRINY

— Budc dén trudc

— Budc dudi trudc ‘

o - | = =
| — Batlang chan tru__ﬁ + - - = - =
— Bat lang chan ngm + - - - =
— Batlang chan sau + - = X =
— Batc6 chan : i - _ . _

BAI 2. CACBUGC CHAN PHOI HOP THE DUC AEROBIC (4 tiét)

— Budc tién va lui khép chan A =
— Budc chit A + - -
— Budc chitv + - -
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BAI 3. CAC BUGC CHAN PHOI HOP THE DUC AEROBIC (tiép theo) (4 tiét)

— Budc ngang khép chan S = ~

— Budc tién va lti bén budc + - -

— Budc di sang ngang
chéo chan

BAI 4. BAITHE DUC AEROBIC LIEN HOAN (10 tiét)

—Nhip 1 - 8: Budc diéu hanh
- Budc tién va lui khép chan

— Nhip 9 - 16: Budc chay b6
-Budc chir A

— Nhip 17 - 24: Budc cach
quang - Budc chirV

— Nhip 25 - 32: Budc nang
goi - Budc ngang khép chan

— Nhip 33 - 44: Budc tach
chum doc - Budc tién va lui w | =
bén budc

— Nhip 45 - 56: Budc tach
chum ngang - Budc di sang S
ngang chéo chan

—Nhip 57 - 64: Budc da chan

~Budc chirV *
— M6t s6 diéu luat co ban .
trong Thé duc Aerobic
Ghép bai véi nhac +
MOT SOTRO CHOI + + + 4+ + + + + + + +
VAN DONG BOTRG

Ki hiéu s dung: (+): N6i dung hoc m&i (—): Néi dung én tap
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NHOM BAI TAP KHGI BONG DI CHUYEN THANG

Muc tiéu

— Hudéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac dong tac khdi dong di chuyén thang dé tang stc
manh va su linh hoat, nhip nhang ctia déi chan va kha nang thang bang clia co thé.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du lugng van dong, né luc, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chuan bi

- San bai réng rai, sach sé; khong am udt, tron truot va khéng con nhitng vat nguy hiém.

— Gay thé duc dung dé ké vach, 8 - 10 soi day dai 4 m, phan viét hoac que cuing dé
ké vach dudi dat, loa dai va bai nhac nhip i

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

-T6 chic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang co cho cac
ban khac. Méi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Chu y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, cang co chan,
gap dudi goi.

Khéi dong chuyén moén:

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang. Cé thé mai mét hoc sinh 1én dé dém nhip,
hay mé& nhac va thuc hién lién tuc bay budc co ban Thé duc Aerobic, méi budc thuc hién
2 lan x 8 nhip.

» T6 chuic tro choi hé trg khéi déng

— T8 chic cho hoc sinh chai trd chai ho tro khdi dong (cé thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Quan sat va c6 thé hudng dan cac nhém trudng cuing quan sat va phat hién cac ban
mac 16i. Nhitng ban thuc hién chua ding sé mai ra ngoai cac vong tron va tiép tuc thuc hién
theo tro chai, cudi tro chai sé 10 o hay bat coc mét vong quanh vong tron lon.

— Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MG

— Tap hop hoc sinh thanh cac nhom theo hang doc, moéi hang doc cach nhau mot
dang tay. T6 chiic cho hoc sinh duing so le nhau va 4 ban dau méi hang sé ngéi xuéng cling
quan sat, giao vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau tiing déng tac di chuyén ngang trudc 16p, mdi dong tac tir 4 - 5 1an.

» Mt sé luu y khi thuc hién

Nhom bai tap cac dong tac di trén mai ban chan sé gilp cho hoc sinh phat trién than,
dang thang va dep giup hoc sinh stia 16i di hai hang. Khi thuc hién vadi tu thé chuan bi dung
hai chan khép, hai tay chéng héng. Hoc sinh ¢6 gang di chuyén trén mét dudng thang,
than luén gitr thang, ma& vai, vuon cao than ngudi va hép bung. Cac buéc di trén
mai ban chan thuc hién két hgp véi hai nhip hit va hai nhip thé.

Nhom bai tap cac déng tac bat di chuyén téi trudc sé gitp cho hoc sinh rén luyén stc
manh cla déi chan tranh nhing chan thuong & khdp géi va ¢6 chan trong khi tap luyén
va choi thé thao. Khi thuc hién vgi tu thé chuan bi dung hai chan khép (md), hai tay
chéng héng. Hoc sinh ¢6 gang di chuyén trén dudng thang, than ludon gitr thang,
ma vai, vuon cao than nguai va hép bung. Cac budc di trén mai ban chan thuc hién két hgp
vdi hai nhip hit va hai nhip thé.

1 Budc ditrén mii ban chan:

+ Budc chan tdi trudc (hay IUi vé sau) trén mii ban chan, géi dugc dudi thing,
trong tam chuyén Ién (ding thang) chan budc. Hai dui va méng ap sat vGi nhau.

+ Budc chan nhip nhang valién tuc trong 1(2) lan x 8 nhip, sau d6 budc rong sang
trai mét budc va quay sau, tiép tuc budc tién téi trudc.

2  Budc don trudc:
+ Budc chan tdi trugce (hay IUi vé sau) trén mdi chan, géi duoc dudi thang, trong tam
chuyén lén (ding thang) chan budc. Hai dui va mong ap sat véi nhau.
+ Chan budc don phai tién sat vao chan budc, than giay va dé giay ap sat vao nhau.
Hai chan dubi thang va khép sat vao nhau, ding trén mi ban chan.
+ Budc chan nhip nhang va lién tuc trong 2 lan x 8 nhip, sau do budc rong sang trai
mot budc va quay sau, ddi chan thuc hién, tiép tuc budc tién téi trudc.
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3  Budc duéi trudc:
+Thuc hién tuong tu budc don trudc, nhung buéc nhanh han va khéng dé hai chan
ap sat (cham) vao nhau, hai chan cting luét trén mat dat. Mét nhip thuc hién hai cit dong
(hai budc).

4 Batlangchan trudc:
+ Chéan bat lang sé theo hudng chéch dudi trudc, mii ban chan dudi thang,
g6i dugc gilr thang, than trén thang, trong tam trén chan tru.
+ Chan tru ludn trén mét dudng thang, bat lang chan nhip nhang va lién tuc trong
1 (2) lan x 8 nhip, sau d6 budc rong sang trai mot budc va quay sau, tiép tuc bat tién
tai trudc.

5 Batlang channgang:

+ Chan bat ldang sé theo hudng chéch dudi ngang bén trdi, mdi ban chan
dudi thang, g6i duoc gilt thdng, than trén thang, trong tam trén chan tru.

+ Chan tru luén trén mét dudng thang, bat lang nhip nhang va lién tuc trong
1 (2) lan x 8 nhip, sau dé budc rong sang trai mét budc va quay sau, tiép tuc
bat tién tai trudc.

6 Batlangchansau:
+ Chan béat lang sé theo hudng ra sau, mii ban chan dudi thang, géi dugc
gilr thang, than trén thang, trong tam trén chan tru.
+ Chan tru luén trén mét dudng thang, bat lang chan nhip nhang va lién tuc
trong 1 (2) 1an x 8 nhip, sau dé budc réng sang trai mot budc va quay sau, tiép tuc
bat tién tdi trudc.

7 Batcé chan:
+ Bat hai chan Ién cao va hudng tdi trudc, mai ban chan dudi thang, géi dugc
gilt thang, than trén thang, khi tiép dat bang mai chan, c6 gang git thang goi.
+ Bat hai chan va tiép dat trén mot dudng thang, hai chan bat nhip nhang va
lién tuc trong 1 1an x 8 nhip, sau do budc rong sang trai moét budc va quay sau, tiép tuc
budc tién tdi trudc.
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HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ro yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitp d3 hoc sinh trong suot qua trinh thuc hién.
— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Dénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
datra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

I j
I X . —
| - Hudng dan hoc sinh luyén tap trén cac dudng thang co san trén san truong hoa |
I vé duding thang theo day, dé hoc sinh rén luyén vira dém nhip via thuc hién. °|
: - T6 chuc luyén tap cho tirng hoc sinh néi dung: /.'—l
[ + Thuc hién nhém cac déng tac di chuyén va nhém cac dong tac bat trén dudng L':
' théng Mdi dong tac xuat phat tir dau dusng thang, thuc hién 2 1an x 8 nhip va chuyén

éang dong tac tiép theo, lap lai 3 lan.

» Luyén tap theo nhom l[\ e o )

-T6 chuic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thuéc vao dic diém cla san trusng.

- Chia I6p thanh cac nhom nho ti 5 - 8 hoc sinh va giao nhiém vu cho cac nh(')m[:J
t6 chuc tap luyén. Hoc sinh tap luyén theo nhip vé tay ctia ngugi chi huy, vira quan sét:
va goépy cho nhau. : ::|

— Huéng dan mbi nhém vé hai dudng thang dai 5 m theo day, song song véi nhau
dé cac ban trong nhom ciing thuc hién cac budc di chuyén va bat theo dudng thing
duoc ké san. Mai luot 2 ban cung thuc hién mét dong tac (cung tu thé va cung nhip),
xuat phat tir dau dudng thang dén hét dudng thang. Sau do diing chd, quan sat va nhéc ——D
nhd cac ban con lai. Hét lugt d6i sang déng tac mai va thuc hién theo chiéu nguagc lai. \

— Hudng dan hoc sinh 6n lai ba budc diéu hanh, chay bé va cach quang ctia I6p 6
phéi hgp vai dong tac tay ca ban do hoc sinh [ua chon. MGi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip M
va lap lai 3 lan. D

- C6 thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat, ~——
hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc to chirc rén

\{uyén theo nhom nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca l6p).

UD“'

» Goc rén luyén thé luc 2

- Can stt dung cac bai tap linh hoat, phu hgp vdi trinh dé tap luyén clia hoc sinh. . » 5
- C6 thé tang, giam khdi lugng, cudng dd van déng va quang nghi dé dap tng E:—
\ nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. :
.

|

[

| - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. l—':l’
: | !

[
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P e e e e e e e e e e e en e e e e ed e M e e e e e R e e e e e e e -

I - Baitap rén luyén doéichan: Yeu cau hoc sinh thuc hién lan luot 4 budc bat nhay trong “\
I kh&i dong chuyén mon theo hinh thuc tai chd, vira tu dém vira thuc hién, 6 géng gitt
: hai thé déu. Moi budc thuc hién 2 lan x 8 nhip, 1ap lai 3 luct va nghi gilra cac luot 1 phat. |
[ - Bai tap rén luyén chuyén dong da hudng: Yéu cau hoc sinh thuc hién lan lugt 4 :
I déng tac bat tai chd trong khéi dong chuyén mén. Mai lugt thuc hién 4 nhip va déi |
: sang budc tiép theo (bat lang chan trudc 4 nhip - bat lang chan ngang 4 nhip - bat |
i lang chan sau 4 nhip - bat ¢6 chan ngang 4 nhip), thuc hién trong 8 1an x 8 nhip, l3p lai '
\\3 lugt va nghi gilra cac lugt 1 phat. :

WLl 2N O e e AW TN o o = e W D e e ERawaTE I o e e S e TN o
e e e e e e B e e e B e B I B B e e e e e B e e e e .
I » T8 chiic tro choi van dong bé trg =
I > z . . . . ’ ~ kd ’ b . Y \
I — To chic cho hoc sinh choi tro chai, cé thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay |
I trong sach gido khoa. :
\\ — Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. I

HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan cach do d6 cao va yéu cau hoc sinh bat cao tai ché dé hoc sinh lam méc.
Giao nhiém vu tap luyén cac budc khéi ddng di chuyén thang trong 2 tuan, méi tuan 3 budi,
mbi budi thuc hién cac déng tac 8 1an x 8 nhip. Sau do so sanh su khac biét gita hai d6 cao
khi bat tai cho trudc va sau khi tap.

- Hudng dan cach nhdy day trong 1 phdt va hoc sinh tu kiém tra. Giao nhiém vu
tap luyén cac budc khdi dong di chuyén thang trong 1 thang, méi tuan 3 budi, mdi budi
thuc hién cac dong tac 8 1an x 8 nhip. Sau do so sanh su khac biét gilta thanh tich nhay day
trong 1 phut trudc va sau khi tap.

Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Hudng dan hoc sinh cach diéu chinh toc dé bai nhac co trén Youtube hoac cac em
6 thé chon ba bai thudc ba nhip nhac 2, 3,4 va thuc hién cac budc khai dong di chuyén
thang khdp véi nhac. Lk

-T6 chuic cho 1 - 2 em thuc hién thit trudce 16p.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot sé luu y khi thuc hién thi thach.

- C6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé cé bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thit thach dugc cung cdp dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mot cach phi hop va hiéu qua.
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CAC BUGC CHAN PHOI HOP THE DUC AEROBIC

Muc tiéu
— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién cac budc chan phdi hgp Thé duc Aerobic.

— Gitip cho hoc sinh biét dugc su da dang cac budc chan Thé duc Aerobic va rén luyén
su linh hoat cac khdp chan.

—Yéu cau hocsinh thuc hién nghiém tuc, dd lugng van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
Chudn bi
- San bai rong rai, sach sé; khéng am udt, tron truot va khéong con nhiing vat nguy hiém.

— Gay thé duc dung dé ké vach, 8 - 10 sgi day dai 4 m, phan viét, loa dai va bai nhac

nhip 2 hoac 4.
4 4

HOAT DONG MG DAU
» Khdi dong
Khéi dong chung:

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién cac déng tac
xoay cac khdp va cang co, gilt déu nhip thd trong ting déng tac. Moi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc nhac nhip ‘21 hoac 3 .

— Chu y nhéc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, cang co chan,
gap dudi goi.
Khéi dong chuyén mén:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc va thuc hién cac budc khai dong di chuyén
huéng thang, méi budc thuc hién trong 5 m.

» To chiic tro choi hé trg khéi déng

—T6 chtc cho hoc sinh chai trd choi hé trg khéi ddng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Huéng dan hoc sinh diing gay thé duc lam méc xoay 6 hudng dé ké cac dudng vach
ngan dau gay theo mé hinh mat déng ho.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau cac budc chan phdi hop Thé duc Aerobic tir 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

Nhom bai tap cac budc chan phdi hgp Thé duc Aerobic la phan md réng cla cac budc
chan va da dang hoa chuyén déng tay. Phan nay gitp cho hoc sinh rén luyén tu thé chan
chuan xac va da dang han, ngoai ra con gitp cho hoc sinh phat trién than, dang thang
va dep.

Hoc sinh ¢6 gang thuc hién cac budc chan va cit dong tay luon ding hudng, ding
g6c dd va tu thé cla chan, than ludn git thang, mé vai, vuon cao than ngudi va hép bung.
Chu y két hgp véi nhip hit tha ding.

1 Budctién va lui khép chan:
+Chan budc tién (hay IUi) dudi thang géi, mai ban chan ludn hudng théng téitruée
va trong tam trén chan budc, chan con lai dudi thang va khoa khép gdi, kiéng got.
Két hap nhip hit vao.
+ Chan budc khép lai ap sat véi chan con lai va khuyu hai goéi. Két hgp nhip thd ra.
+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong
11an x 8 nhip.

2 BudcchirA:
+ Cach budc theo hinh tam giac (M) va budc Iui vé sau. Dinh tam giac 1a A, hai goc
day la Bva C. TTCB ditng & goc A, chan ding khép. Budc theo nhip (lui, [Ui, tién, khép).
+ Chan trai budc (goc A) i vé sau (goc B) dudi thang g6i, mii ban chan luén hudng
chéch trudc, chan con lai khuyu goi, trong tam gitra hai chan. Két hgp nhip hit vao.
+ Chan phai con lai (géc A) budc Ui vé sau (goc C) ngang chan trai, mii ban chan
huang chéch trudc, khuyu hai géi, trong tam gilia hai chan. Két hgp nhip hit vao.

+ Chan trai (g6c B) budc tién lén trudc (goc A) khuyu goi, trong tam gidra hai chan.
Két hop nhip théra.

+ Budc khép chan phai (goc C) 1én trudc (goc A), hai chan khép va thang gbi (c6 thé
bat nhe khép chan). Két hgp nhip thdra.

+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong
1lan x 8 nhip.
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3  BudcchirV:

+ Cach budc theo hinh tam giac ngugc (V) va budc tién téi trudce. Dinh tam giac la A,
hai goc day la B (bén trai) va C (bén phai). TTCB ding & géc A, chan ding khép. Budc theo
nhip (tién, tién, ui, khép).

+ Chan trdi budc (goéc A) tdi trudc (goc B) khuyu goi, mai ban chan luén hudng
chéch trudc, chan con lai thang gdi, trong tam gitra hai chan. Két hop nhip hit vao.

+ Chan phai con lai (goc A) budc tién 1én (géc C) ngang chan trai, mii ban chan
hudng chéch trudc, khuyu hai goi, trong tam gitra hai chan. Két hop nhip hit vao.

+ Chan trai (goc B) budc IUi vé (géc A) thang géi, trong tam gidia hai chan. Két hop
nhip thé ra.

+ Budc khép chan phai (géc C) i vé (goc A), hai chan khép va thang géi (c6 thé bat
nhe khép chan). Két hgp nhip thé ra.

+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong
11an x 8 nhip.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chlta ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— DPanh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc

dat ra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

— Hudéng dan cho hoc sinh phuong phép tap luyén theo tiung ca nhan va yéu cau
cac em tim vi tri dé rén luyén cac budc phéi hgp Thé duc Aerobic véi nhip dém tir
cham dén nhanh.

— Hudng dan hoc sinh thuc hién 3 budc chan phéi hop va tap chuyén quay sang
hudng khac nhau dé rén luyén cam giac khéng gian, sau khi thuc hién xong 3 budc sé
quay hudng khac dé thuc hién tiép (quay theo huéng dong, tay, nam, bac).

— Hudng dan hoc sinh tu vé mé hinh mat déong ho trén mat dat. Hoc sinh ngoi xém,
dung tay cam phan dat ngang bén canh va tu quay mét vong dé vé vong tron Idn quanh
minh, sau d6 lam dau bang cach ghi sé gid trén vong tron ctia minh. Hoc sinh ding
& tam déng ho, khi thuc hién tién thang sé budc hudng sé 12, khi budc chir A sé
budc chan hudng sé 7 va 5, khi budc chitV sé budc chan hudéng sé 11 va 1.



» Luyén tap theo nhéom

-T6 chuic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém clia san trudng.

- Chia I6p thanh cac nhém nho tu 5 - 8 hoc sinh dung thanh vong tron mat hudng
tam. Luan phién dém nhip va thuc hién cac budc chan phéi hgp véi mé hinh mat dong
ho tu vé. Mdi ban dém 2 1an x 8 nhip va thuc hién mot buéc phoi hgp, xoay vong dém
va thuc hién dén hét vong tron.

— Chia lop thanh cac nhém nho diung thanh hai vong tron déi dién nhau.
Cac ban vong tron nhé bén trong md& nhac va quan sat, cac ban vong tron Ién bén ngoai
thuc hién budc chan phéi hop véi nhac. Méi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, thuc hién hét
mot lugt déi vai trd cho nhau.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc to chirc rén
luyén theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca |6p).

\

» Gocrén luyén thé luc

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.

- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vdi trinh dé tap luyén clia hoc sinh.

- C6 thé tang, giam khdi luong, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Bai tap bat nhay: Huéng dan hoc sinh cach thuc hién bat nhay vugt qua vong tron
két hgp véi bat tai chd va quay 180° (quay nia vong dé quay mat trd lai) dé tiép tuc bat
vugt qua vong tron theo cac hudng dong (P), tay (T). Hoc sinh thuc hién bat nhay khéng
duoc dé chan cham vao phan bén trong vong tron, thuc hién lién tuc 3 lan (méi lan tu
TsangDvatroveT).

- Bai tap bat nhay 4 hudng: Huéng dan hoc sinh cach thuc hién bat nhay ti diém
O tam vong tron theo 4 hudng doéng (D), tay (T), nam (N), bac (B) va trd vé tam O.
Hoc sinh thuc hién bat nhay khéng dugc dé chan cham vao phan bén trong vong tron.
Thuc hién lién tuc 2 vong (moi vong la mot chudi da cac hudng) va chid y mat chi dugc
\ hhin vé hudng déng.

|
|
|
i
|
I
|
l
|
i
I
|
!
!
|
i
|
|
I

I » T8 chuic tré choi van déng bé tro
| — T6 chuc cho hoc sinh choi tro chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay
1 trong sach giao khoa.

\ — Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting déi.
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HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan cho hoc sinh tu 1én trang tim kiém Google tim cac bai nhac Bong dao
Viét Nam va cac em chon mét bai dé thuc hién cac budc chan phéi hgp vai nén nhac do.

— Hudng dan hoc sinh tham khao lai cac tu thé co ban clia tay da hoc & I6p 6 va
lua chon mét sé tu thé tay dé ghép vao cac budc chan phdi hagp. Sau do hudng dan cho
cac ban cung tap, co thé quay lai video hodc biéu dién trong tiét hoc ké tiép.

Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Yéu cau hoc sinh chon mét bai nhac phong cach hién dai bat ki va sap xép lai cac
budc chan phéi hop theo y tudng ctia minh. Sau dé thuc hién lai cac budc chan d6 véi nhac
minh chon.

-T6 chic cho 1 - 2 em thuc hién thit trudc lop.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thit thach.

- C6 thé té chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé c6 bién phap
khen thudng, dong thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thit thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thuang xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh moét cach phu hgp va hiéu qua.
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CAC BUGC CHAN PHOI HOP
THE DUC AEROBIC (ti€p theo)

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic dé
tang kha nang phéi hop van dong, giup phat trién tu duy va sang tao.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du lugng van dong, phat huy tinh té chic
hoat déng nhom, tich cuc trong cac hoat déng.

Chudn bi

- San bai réng rai, sach sé; khong am udt, tron truot va khéng con nhitng vat nguy hiém.

— Gay thé duc dung dé ké vach, 8 - 10 sqgi day dai 4 m, phan viét, loa dai va bai nhac
nhip 2 hoac 4.

4 4

HOAT BONG MG PAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién cac dong tac
xoay cac khdp va cang co, gilt déu nhip tha trong titng dong tac. Moi déng tac thuc hién

2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc nhac nhip 2, 4.
4 4
— Chu ¥ nhic nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay ¢6 chan, cang co chan,

gap dudi goi.

Khdi dong chuyén mén:

—Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, ciing thuc hién cac budc khéi ddng di chuyén
thang va két hgp bay budc co ban Thé duc Aerobic di chuyén. Mbi budc thuc hién trong
4 lan x 8 nhip theo nhac nhip i hoac 3

» T6 chiic tro choi ho tro khéi déng

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé tro khéi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Huéng dan hoc sinh dung gay thé duc lam mdc ké hai vach hinh chir X va mét vong
tron ¢6 dudng kinh 50 cm.

— Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT ®ONG HiNH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vla thuc hién ki thuat via phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau cac budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic tir2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1

L

lﬂ

1 Budcngang khép chan:

+ Chan budc ngang va chan con lai dudi thang goéi, mai ban chan hudéng ché’cl(-:
ra ngoai va trong tdam chuyén déu trén hai chan. Két hop nhip hit vao.

i)

+ Chan budc khép ap sat véi chan con lai. Két hgp nhip thd ra.
+ Chan budc ngang va chan con lai khuyu goi, mai ban chan hudng chéch ra ngoai
va trong tam chuyén déu trén hai chan. Két hap nhip hit vao.

+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong
11an x 8 nhip.

UeAn

2  Budc tién va lui bén budc:
+ Chan budc tién (hay Iti) dudi thang géi, mii ban chan luén huéng thang téi truch—:j
va trong tam trén chan budc, chan con lai dudi thang va khoa khép gdi, kiéng gét.
+ Chan budc khép ap sat vai chan con lai, khuyu hai goi.
+ Thuc hién 2 nhip hit va 2 nhip thé theo tiing budc chan, budc tién 4 nhip va lui
4 nhip. Thuc hién trong 1 1an x 8 nhip, 1an tiép theo déi chan.

S

3 Budc disang ngang chéo chan:

U

+ Chéan budc ngang (di hay vé) dudi thang goi, méi ban chan huéng chéch ra ngoai ———
va trong tam trén chan budc, chan con lai dudi thing va khoa khép géi, kiéng gotl = |
Két hop nhip hit vao.

+ Chan budc chéo budc ngang phia trudc chan con lai, trong tam trén chan budg
chan con lai dugc dudithang va khoa khdp goi, kiéng got. Két hap nhip thé ra.

+ Chan budc khép ap séat vai chan con lai, khuyu hai goéi. Két hgp nhip thé ra.

T8

+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan budc ngugc lai, budc nhip nhang va lién tucl:
trong 1 1an x 8 nhip, 1an ti€p theo ddi chan va budc theo hudng nguac lai.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Dénh gid bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

!
I
| — Huéng dan cho hoc sinh phuong phap tap luyén theo ting ca nhan va yéu cau
: cacem tim vi tri dé rén luyén cac budc phdi hap Thé duc Aerobic tir cham dén nhanh.

[ — Huéng dan hoc sinh st dung lai hinh vé ctia trd choi “Budc nhay ai dep” dé tu tap
I luyén. Hoc sinh khi thuc hién cac budc chan phoi hop ding trong vong tron va mat
: hudng theo goc chir X, qua trinh tap luyén tranh cham chan vao cac vach.

\

» Luyén tap theo nhém

-T6 churc luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudce vao dac diém clia san trudng.

- Chia I6p thanh céc nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh ding thanh hai hang ngang
doéi dién nhau, cach nhau mét dang tay va so le. Hoc sinh trong nhém luan phién dém
nhip va thuc hién cac budc chan phdi hop Thé duc Aerobic cling di chuyén thang va
ngugc chiéu nhau. Moi budc thuc hién 4 [an x 8 nhip va quay sau, tiép tuc thuc hién
déng tac khac, 13p lai 3 1an. Ca nhom 6 thé tap vdi nhac nén dé tang tinh nhip diéu va
dong déu.

— Giao nhiém vu cho cdc nhom t6 chic tap luyén 4 budc chan co ban Thé duc
Aerobic phéi hop véitay co ban do nhom tu sang tao. Moi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip
va quay sau, tiép tuc thuc hién dong tac khac, lap lai 4 lan.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhdm nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca I&p).

o T R e em o e e e em e e e e Em e e = = e

» Goc rén luyén thé luc

- Can strdung cac bai tap linh hoat, phu hop vdi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh.
- C6 thé tang, giam khdi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap ung
\ nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

|
[
| - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
[
[
|
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: - Bai tap chdong bat: Huéng dan hoc sinh cach thuc hién bat dau ti tu thé'\\
; chong sap vathuchién lién tuc mét chudi cac ctir ddng: dung stic chan bat tach haichan |
I sang ngang, bat khép hai chan, tiép tuc bat co hai gdi sat vao nguc va chuyén thanh :
: ngdi xém, hai tay tit chéng sé chuyén sang hai bén vé trén dau va chuyén thanh haitay
1 chéng trd lai. Két thuc chubi bang cach bat dudi thang hai chan thanh chéng sap nhu |
I ban dau. Yéu cau hoc sinh no luc thuc hién dugc 15 lan trong 1 phat, thuc hién 3 lan va :
: nghi gitra cac lan 2 phut. I
I - Bai tap phdi hop di chuyén: Hudng dan hoc sinh thuc hién tai chd mét chudi !
I déng tac bat: 4 nhip bat ling chan trudc, 4 nhip bat ¢ chan, 4 nhip bat lang [
: chan ngang, 4 nhip bat lang chan sau. Hoc sinh vira bat vira dém nhip, 1ap lai 3 lan va |
\ nghigifta cac lan 1 phut. :

| » T8 chiic tro choi van déng bé trg \
: — To chuc cho hoc sinh choi trd chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay
| trong sach gido khoa.

\\ — Cong bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG VAN DUNG

— Yéu cau hoc sinh chon mét bai nhac Déng dao mai hoac st dung bai nhac ci dé ghép
tat ca cac budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic vai nhac va tap luyén.

— Giao nhiém vu cho mai hoc sinh tu bién soan phan tay co ban ctia I6p 6 cho mot budc
chan phéi hgp, sau @6 huéng dan cho ca nhéom cling tap luyén déng tac vira soan. Hoc sinh
c6 thé quay lai video dé chuyén cho nhém cling tap va tiét hoc sau cd nhém cling biéu dién
dong tac duogc soan. Chu y phan tay bién soan clia cac dong tac khéng duoc tring nhau va
khac véi sach gido khoa.

Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Yéu cau cac nhom déi nhac nén ca nhém minh cho nhéom khac thuc hién phan
bién soan véi nhac mdai, cht y nhac nén khéng dugc tring nhau.

- T6 chuc cho hai doi thuc hién thir truéce I6p.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thit thach.

- C6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thit thach dugc cung cdp dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh moét cach phu hgp va hiéu qua.

81



BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN

Muc tiéu

— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan két hgp véi nhac.

— Gidi thiéu dugc mét s6 diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic cho hoc sinh.

—Yéu cau hocsinh thuc hién nghiém tuc, du luong van dong, tich cuc trong cac hoat déng,
gitip d& va phéi hop véi dong doi.

Chudn bi

- San bai réng rai, sach sé; khéng am udt, tran truot va khéng con nhitng vat nguy hiém.

— Coi, phan viét, dong ho bam gig, loa dai va bai nhac nhip ‘21 hoac 2

HOAT DONG MG PAU

» Khéi déng

Khéi dong chung:

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién cac déng tac
xoay cac khap va cang co, gilt déu nhip thd trong titng dong tac. Moi ddng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac nhac nhip i » 3

— Chu y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay c6 chan, cang co chan,
gap dudi goi.

Khdi dong chuyén mon:

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, cing thuc hién cac buéc khai dong di chuyén
thang védi nhac i . Méi budc thuc hién 5 m.

» T6 chiic tro choi hé tro khéi déng

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé tro khéi déng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— C6 thé tang thém dé kho cha trd choi bang cach yéu cau hoc sinh thuc hién 16 co
chan trdi hodc chan phai.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi.
HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.
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— Thuc hién mau moi déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan tir 2 - 3 1an.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét sé diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic.

» Mot s8 luu y khi thuc hién

Bai Thé duc Aerobic lién hoan la bai tap bao gém cac dong tac lién két cac budc chan
phdi hop Thé duc Aerobic véi bai Thé duc Aerobic lién hoan clia 16p 6, gitp cho hoc sinh ¢c6
phuong phap tu duy két néi kién thic gita cac bai.

Hoc sinh thuc hién 4 nhip cGa bai Thé duc Aerobic lién hoan 16p 6 két hop vdi
4 nhip budc chan phéi hop Thé duc Aerobic ctia bai 2 va 3. Gido vién nhic nhd hoc sinh
thuc hién ding huéng, dung gbéc do va tu thé cta chan, than luén gitt thang, md vai,
vuon cao than ngudi va hép bung. Cha y két hop véi nhip hit tha dung.

1 Budcdiéu hanh - Budc tién va lui khép chan (nhip 1 - 8):

+ Nhip 1 - 4 thuc hién 4 nhip buéc diéu hanh ctia I6p 6, hai tay danh tu nhién nhu
di déu.

+ Nhip 5 - 8 thuc hién budc tién va lui khép trong bai 2.

2 Budc chay bo - Budc chit A (nhip 9 - 16):

+ Nhip 9 - 12 thuc hién 4 nhip budc chay b cla I6p 6, hai tay lan lugt thuc hién
tuong Ung vdi ting nhip: hai tay co dan chéo trudc nguc; hai tay dudi thang chéch
chir V cao, 16ng ban tay huéng vao nhau.

+ Nhip 13 - 16: thuc hién budc ch{r A trong bai 2.

3 Budccach quang - Budc chitV (nhip 17 - 24):

+ Nhip 17 - 20 thuc hién 4 nhip budc cach quang cua Idp 6, hai tay lan luot
thuc hién tuong Ung vdi tiing nhip: hai tay thang ra sau ndm tay; vung ling hai tay
thang chéch dudi trudc, ban tay xoé hudng truéc.

+ Nhip 21 - 24 thuc hién 4 nhip budc chrV trong bai 2.

4 Busc nang gdi - Budc ngang khép chan (nhip 25 - 32):

+ Nhip 25 - 28 thuc hién 4 nhip budc nang géi clia Idp 6, hai tay lan lugt thuc hién
tuong Ung véi ting nhip: tay phai co ngang trudc nguc, tay trai vung thang ra sau va
nhip tiép theo thuc hién nguoc lai.

+ Nhip 29 - 32 thuc hién 4 nhip budc ngang khép chan trong bai 3.

5 Budc tach chum doc - Budc tién va lti bén budc (nhip 33 - 44):

+ Nhip 33 - 36 thuc hién budc tach chum doc ctia I8p 6, hai tay 1an luot thuc hién
tuong ung véi ting nhip: hai tay co ngang vai kéo cang ra sau, tay nam hudng xuong dat;
hai tay co ngang dat lIén nhau trudc nguc.

+ Nhip 37 - 44 thuc hién 8 nhip budc tién va lUi bon budc trong bai 3.
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6 Budctach chum ngang - Budc di sang ngang chéo chan (nhip 45 - 56):

+ Nhip 45 - 48 thuc hién 4 nhip budc tach chum ngang ctia I1&p 6, hai tay lan lugt
thuc hién tuong Ung vdéi tiing nhip: hai tay thang dang ngang, ban tay dubi thang va
Up xudng mat dat; hai tay vo trén cao; hai tay dang ngang; hai tay khép.

+ Nhip 49 - 56 thuc hién 8 nhip budc di sang ngang chéo chan trong bai 3.

7 Budc dachan - Budc chiiV (nhip 57 - 64):
+ Nhip 57 - 60 thuc hién budc da chan cla l6p 6, hai tay dudithang chéch dudingang.
+ Nhip 61 - 64 thuc hién budc chtV trong bai 2.
Chu y: Bai Thé duc Aerobic lién hoan thuc hién lién tuc 2 lan, lan thi hai sé doi
chan trai thuc hién trudc.
HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.
— Can ¢6 nhing bién phap déng vién khich 1&, chira nhitng sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.
— Péanh gia bang muc do hoan thién dong tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

-

]
[
: — Hudng dan cho hoc sinh phuong phap tap luyén theo tiing ca nhan va yéu cau
| cac em tim vi tri d€ rén luyén bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhip dém ti cham dén
I nhanh va thuc hién theo tung doan dong tac trong bai.

l — Hudng dan hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vdi nhip nhac i

» Luyén tap theo nhém

- T6 chic luyén tdp cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dic diém cha san truong.

— Tap hop ca I6p va giao nhiém vu cho cadc nhém té chic tap luyén. Nhém trudng
diéu khién bang cach dém hay mé nhac cling tap luyén, cad nhom vira tap vira quan sat
va gop y cho nhau.

- Chia lgp thanh cdac nhom nhé tu 5 - 8 hoc sinh ding thanh vong tron mat huéng
tam, hoc sinh trong nhém luan phién dém nhip theo chudi déng tac va thuc hién bai
Thé duc Aerobic lién hoan. Ca nhom thuc hién bai tap lién tuc 2 lan lién tuc, 1ap lai 3 1an.

— Hudng dan cac nhom thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vdi nhac nén va lap
\lai 4 lan.
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I » Goc rén luyén thé luc \
: - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp véi trinh d6 tap luyén cla hoc sinh.

: - C6 thé tang, giam khdi lugng, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap ung
I nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

: - Bai tap Thé duc Aerobic lién hoan: Giao nhiém vu cho hoc sinh chon mét bai nhac
1 bat ki nhip 4 , cac ban cung thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan lién tuc 3 lan vdi
: nhac nén, thuc hién hét lan thu nhat nghi 1 phat, hét lan thi hai nghi 2 phat, hét lan
1 thid ba nghi 3 phuat, lap lai 3 lugt.

: - Bai tap chong gil: Hoc sinh chéng nglta 30 gidy vai hai chan khép sat, than dugc
| nang lén, dudi cang hong, hai tay chéng rong bang vai; chuyén tiép thanh chéng sap
\giﬂ‘ 30 giay. Lap lai 3 l1an va nghi gilta cac lan 1 phat.

I » T8 chiic tro choi van dong bé trg g
i — T6 chuc cho hoc sinh choi tré chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay
| trong sach giao khoa.

\\ — Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan cho cac nhom tu thay doi thu tu cac ddng tac trong bai Thé duc Aerobic
lien hoan va thuc hién véi nhac nén dé giup hoc sinh phat trién kha nang sang tao va
tinh tu duy, logic trong hoat déng gido duc thé chat.

— Yéu cau trong gid ra chai ca nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vdi nhac
cho cac ban trong truéng cing xem. Phan nay réen luyén cho hoc sinh su tu tin, kha nang
cam thu va biéu dién nghé thuat.

Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Yéu cdu hoc sinh chon mét bai nhac truyén théng va thuc hién bai Thé duc Aerobic lién
hoan dung véi nhip nhac.

-T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién thit truge 16p.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot so6 luu y khi thuc hién thir thach.

- C6 thé t6 chuc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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NOI DUNG

Nhom bai tap di
chuyén huéng
thang

CHUA PAT
(0 - 50 DIEM)

— Khong thé thuc hién dugc cac
budc di chuyén hudng thang
— Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va
tro choi van dong bo tra.

GOI Y DANH GIA SAU CHU DE THE DUC AEROBIC

DAT

(50 - 100 DIEM)

— Thuc hién dugc cac b\FE

di chuyén huéng thang. pa—

— Tich cuc trong cac hoat dong réns
luyén va tro chai van dong bo i

f

Cac budc chan
phéihop Thé duc

— Khoéng thuc hién dang hai
trong cac budc chan Thé duc
Aerobic.

— Thuc hién dugc ba budc trcE;
cac budc chan phéi hgp Thé cl‘k:lt'
Aerobic. ) -

Aerobiclién hoan

Aerobic — Chua ty giag, tich cuc trong | — Tich cuc trong cac hoat déng ren
cac hoat ddéng rén luyén va |luyén va trd chaivan dong bé tre
trd chai van doéng bé tra.

>
Bai Thé duc — Diém trung binh thuc hién|— Diém trung binh thuc hiEs

bai thi cia nhém dudi 50 diém.

bai thi ctia nhém tur 50 - 75 diént

Diém trir su d@éng bd khi nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic

Piém tru

T 1 - 2 hoc sinh sai

1,0 diém mot 1an

Tu 3 - 4 hoc sinh sai

2,0 diém mot lan

Trén 5 hoc sinh sai

3,0 diém mot lan |

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic da’n@
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc danh gid thudng xuyén trong moi tiét kg

ddc biét cht trong su tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Chu dé 1l: BONG DA

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE BONG PA
(24 TIET - 12 TUAN)
TUAN

NOI DUNG
Wz ke s Al sl =l el o s i

BAI 1. KITHUAT TANG BONG BANG.%MAM N CHAN (8 tiét)

—Tang bong dé béng cham
dat ndy 1én bang mot chan 4

—Tang bong dé béng cha n
dat ndy lén bang haichan
— Tang bong mu gila t?u%
S s y
tiép bang hai chéan | 5‘.1
W
- M6t s6 diéu luat co Qan
trong bong da '

BAI 2. KI THUAT DA BONG BANG MU TRONG BAN CHAN (8 tiét)

— Ki thuat da bong bang

. . =l =]=|=
mu trong ban chan

BAI 3. KiTHUAT DUNG BONG BANG MU GIUA BAN CHAN (8 tiét)

— Ki thuat dung bong trén
khéng bang mu gilra ban T (S e |
chan

— Phéi hgp tung va ding
bong trén khéng bang mu x| == | =
gitta ban chan

MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRG FE e S T e IR S R R R T [ et

Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc méi (=): N6i dung én tap 87



KI THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu

- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat tang bong bang mu gilta ban chan.

- Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, thuc hién didng vsi yéu cau ki thuat
dong tac.

- Giup hoc sinh tu giac, cht déng hop tac véi ban hoc va giao vién trong tap luyén.

Chudn bi

- San bai réng rai, sach sé; khong am udt, tron trugt va khéng con nhitng vat nguy hiém.

- Qua bdng d4, phan viét, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi t6c d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh Ién dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang co cho cac
ban khac. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

- Chu y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay cé chan, gap dudi goi,
cang co dui.

Khdi dong chuyén mén:

- T6 chutc cho hoc sinh thuc hién tang bong mét 1an cham, diing va da bong bang long
ban chan trong 2 phut.

- Cha y nhac nhd hoc sinh khi thuc hién dong tac di chuyén bé trg phai nhip nhang va
than nguodi phai dé ra trudc.

» T6 chiic tro chai hé trg khéi déng

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé tro khéi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé linh dong thay thé hinh thitc t6 chiic tro choi nhung van dam bao cho hoc sinh
lam quen véi bong bang mu gilta ban chan.

— Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cha ting déi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vla thuc hién ki thuat via phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau doéng tac ki thuat tang béng cham dat ndy lén bang mot chan,
tdng bong cham dat ndy lén bang hai chan va tang béng mu gita truc tiép bang hai chan,
maoi ki thuat lam mau ti 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong béng da.

» Mot sé luu y khi thuc hién

Ki thuat ting bong bang mu giita ban chan

+ Khi thuc hién hoc sinh tha béng rai xuéng qua gan hodc qua xa than ngudi,
khi ti€ép xtic bong thudng khéng gilr chac c6 chan va khéng dudi thang mi chan, tiép xtc
bong khong dung dudi tam qua béng va thudng tang bong cao han nguc.

+ T8 chuic cho hoc sinh tap luyén bang hinh thic hai tay thang cdm béng ngang
héng réi tha bong xudng dat, thuc hién tha bong 10 lan sau dé cho hoc sinh thuc hién
mo phong déng tac tang bong khong bong vai yéu cau duédi thang va gong chac ¢é chan
trong 30 gidy. C6 thé t6 chic cho hoc sinh tap tang véi qua béng treo bang day trusc
dé cam giac bong.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can ¢o6 nhitng bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién doéng tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

- T6 chuic luyén tap cho tiing hoc sinh noi dung:

+ Thuc hién ki thuat tang bong dé bong cham dat ndy lén bang mét chan va
hai chan trong 2 - 3 phut.

+ Thuc hién ki thuat tang bong mu giira truc tiép bang hai chan trong 1 phut.

— C6 thé huéng dan hoc sinh tap mé phéng ki thuat tang bong khéng bong va

(
1
|
|
!
|
|
|
I a X . ~ v a A

y tap duoi midi ban chan.



» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhom thanh tung cap déi luyén tap vdi nhau. :

+ Hai ban ding d6i dién cach nhau 1 - 1,5 m. Mot ban tung béng dé ban |
déi dién thuc hién dong tac tang bong mu gitra truc tiép bang hai chan, khi béng rai |
nhanh chéng nhit béng réi tung béng nguoc lai dé ban kia thuc hién tuong tu. '
Thuc hién trong 2 phat va lap lai 2 lan. :

— C6 thé t6 chuc cho ¢ hai hoc sinh cung thuc hién hodc mét em thuc hiérﬁ, |
em con lai quan sat va slta sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hop tac v '
\ phat huy tinh than doan két ho tro trong hoc tap. (V—:“—\'

.

» Luyén tap theo nhém

-T6 chuic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudng:
- Chia I6p thanh cac nhdm nhé tis 3 - 4 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu luyé
tap va kiém tra lan nhau.
- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan saf,
hé tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao ti€p va hgp tac (viéc té chic ré.;
luyén theo nhédm nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca I6pt—i—
-Tap hgp va hudng dan cac nhéom cling thuc hién cac kithuat dong tac da hoc thee——
hiéu lénh cla gido vién. '_|—::|

- Quan sat kip thai gop y chinh stra dong tac sai cho hoc sinh.
3 | [

» G6crén luyén thé luc Q] E

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién stic manh co bung
sttc manh ctia ¢ chan dugc gidi thiéu trong sach.

Ehi

i

|

!

|

l

| - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp véi trinh d6 tap luyén clia hoc sinh. 0!

: - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap ung

i nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.
I
l
|
|
|
l
l
t

1
- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |
+ Bai tap van luon: Bong tac van luon phai dugc thuc hién moét cach lién tuc va khj

|
thuc hién khong dé hai chan cham dat. :
+ Bat ¢ chan tai chd lién tuc: Dong tac bat c6 chan tai chd chi yéu dung luc ¢6 chérE
tranh truong hap dung luc dui va cadng chan dé bat nang co thé Ién cao. [I
\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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» T6 chitc tré choi van déng bé tro

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao céc tro chai dugc trinh bay
trong sach gido khoa.

|
I
I A " ar e d .Y ’ vy N ar k) ~ A
\ — Cong bod két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.
Ddp dn cdu 1: Gidi thiéu thém cho hoc sinh mét s6 diéu luat trong bong da.
+ Luat trong tai.
+ Luat trang phuc clia cau tha.
+ Luat vé tinh than thé thao.
Ddp dn cdu 2: C6 thé dung bong béng dé thay thé qua béng da trong viéc t6 chic
cactrd choitang bong bang mu gilta ban chan khitham gia cachoat déng ngoaikhoava
vui chai.
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 - 2 em thuc hién thir trude lap.

- Chi r6 16i sai (néu co) va mot sé [uuy khi thuc hién thirthach tang bong bang mu gilta
ban chan.

- C6 thé té chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- St dung linh hoat ndi dung thit thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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KI THUAT DA BONG
BANG MU TRONG BAN CHAN

Muc tiéu

- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat da béong bang mu trong ban chan.

— Huéng dan hoc sinh quan sat dé phat hién va tu sira chira dong tac sai.

- Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du lugng van dong, tich cuc trong céac
hoat dong.

Chudn bi

- San bai réng rai, sach s& khong am udt, tron truct va khong con nhiing vat
nguy hiém.

- Qua bong da, vat chuan, phan viét, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khdidong

Khéi dong chung:

-T6 chitc cho hoc sinh chay vdi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khdp va cing co cho
cac ban khac. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

- Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, gap dudi goi,
cang co dui.

Khdi dong chuyén mén:

— T8 chutic cho hoc sinh thuc hién tang béng bang mu gitia ban chan, ditng va da béng
bang long ban chan trong 2 phit.

- Yéu cau hoc sinh thuc hién cac déng tac di chuyén bé trg da lang trudc, da lang trong
culi10-15m,laplai2-3lan.

» T6 chic tro choi ho tro khéi dong

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé tro khdi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay déi cu li thuc hién hodc tang thém s6 lugng qua béng hoc sinh cam trén
tay dé tang dé kho cua trod choi.

— Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vla thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau ki thuat da bong bang mu trong ban chan tir 2 - 3 lan.

» Mt sé luu y khi thuc hién

Ki thuat da bong bang mu trong ban chan

+ Hoc sinh thudng quén khuyu goi chan try, dat chan tru cao hon hoac thap hon
vi tri bong, khoang céach tit chan tru qua xa hodc qua gan vai bong. Nhac nhé vi tri
dat chan tru dang va cho hoc sinh thuc hién déng tac dat chan tru riéng 1é dé hoc sinh
lam quen.

+ Giai doan tiép xutic bong, hoc sinh thudng khéng géng c6 chan va nga ngudi vé
sau. Khi tiép xtic bong khdng tiép xuc phia sau tam bong ma tiép xuc léch bén phai hoac
bén trai tam bdéng, mat khéng nhin vao qua bong. Trudc trong va sau khi tiép xuc hoc
sinh khéng dang rong tay mét cach tu nhién va nang khuyu tay dé gir thang bang. Do
d6 can té chuc cho hoc sinh tap nhiéu lan cac giai doan déng tac khong bong. C6 thé
dat bong sat tusng roi thuc hién dé tang cam giac khi tiép xtc bong.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can cé nhitng bién phap déng vién khich 1é, chi ra nhing sai lam va stta chira ngay
& giai doan day hoc ban dau.

- Daénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat ducc
dat ra ban dau.

| » Luyén tap ca nhan .
|

! - T6 chuc luyén tap cac giai doan da bong bang mu trong ban chan ti cham
! dén nhanh.

; + Thuc hién mo6 phong déng tac chay da va dat chan try, lap lai 5 - 10 lan.

! + Thuc hién mé phong cac giai doan da béng bang mu trong ban chan, lap lai
: 5-10 lan.

I + Thuc hién ki thuat da bong bang mu trong ban chan vao cau mon, lap lai
v5-101lan.



» Luyén tap cap déi \

— Cho hoc sinh nhém thanh tung cap déi luyén tap véi nhau.

+ M6t ban thuc hién toan bo ki thuat da bong bang mu trong ban chan, ban con lai

[
|

|

| .

I +Tung ban thuc hién giai doan chay da dén béng, culi2 -3 m.

|

|

| quan sat, gop y slta sai va phuc vu bong. Thuc hién 3 - 5 phdt, sau dé déi vai tro.
|

: — C6 thé t6 chuic cho ca hai hoc sinh cung thuc hién hodc mét em thuc hiém;
| em ¢on lai quan sat va sia sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hop tac
\ phat huy tinh than doan két ho trg trong hoc tap.

.~

il

Ex
1

I » Luyén tap theo nhém
[

- T6 chtic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém clia san trudn [
— Chia I&p thanh cac nhém nho, déi hinh nhom theo hai hang ngang déi dién nhag;
cach nhau 2 - 3 m. T8 chuc cho hoc sinh thuc hién cac déng tac cdm giac bong va

I
I

I

I

I ki thuat da bong bang mu trong ban chan. B

: — Chia I6p thanh cac hang doc, m6i hang cach cau mén 10 m.T6 chic cho hoc si =
I

[

!

I

|

|

thuc hién ki thuat da béng bang mu trong ban chan vao cau mon.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sag
hé tro cac ban trong nhém nhdm tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc to chuc ré
luyén theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca Ic‘xp{. - I

— Quan sat kip thai gép y chinh stta dong tac sai cho hoc sinh.
\ Q Ip gopy ong g |_—, |

e Y 2 ) EASEEE L . A S )
» G6crén luyén thé luc E )

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién siic manh co bung w%
stic manh ctia c6 chan dugc gidi thiéu trong sach. =
" ) ’ N . " . ~ ey N A " ~ k) . I I
- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp véi trinh dé tap luyén cta hoc sinh. UJ

”

1
1
I
I
|
1
|
I - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng do van dong va quang nghi dé dap (ng L —
: nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.
1
I
|
I
I
1
1

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:
+ Chay theo hinh thoi: Khi chay dén cac vat méc ctia hinh thoi nhanh chéng.

chuyén hudng theo dudng chay va luén tang téc do sau khi qua 4 vat chuan. h |
+ Ngo6i khuyu goéi: Thuc hién déng tac ngéi khuyu goi tranh truong hgp khénE
théng lung, ngbi qua sau va than ngudi dé vé trudc. Lh
\\ - Dong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. :
R B e e S R M Em Sl Meed . e JEL Wuds .o Se o JEl. %
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| » T8 chitc tro choi van déng bé trg :
l 2 ’ . . Y . ’ ~ 2 I'd A . Y by
) — To chuc cho hoc sinh choi trd chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay

I trong sach gido khoa.
‘\ — Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT ®DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.
Bdp dn cau 1: Hudng chay da trong kithuat da bong bang mu trong ban chan la huéng
chay da chéch mét gdc 45° so véi muc tiéu can dua béng dén, con hudng chay da trong
kithuat da bong bang long ban chan la hudng thang so véi muc tiéu can dua bong dén.
Ddp dn cdu 2:T6 chuc thi da bong bang mu trong ban chén tring xa ngang hay cét doc
clia cau mon.
— C6 thé huéng dan hoc sinh tan dung nhitng 8ng nudc nhua lam thanh cdu mén
phuc vu cho nhu cau vui chai, tu tap luyén va thi dau.
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 - 2 em thuc hién thir trudc lop.

- Chi r6 16i sai (néu cd) va mot s6 luu y khi thuc hién thirthach da bong bang mu trong
ban chan.

- C6 thé t6 chirc thi dadu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c6 bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- SU dung linh hoat néi dung thir thach duoc cung cap dé khoi goi tinh tu giac, tich cuc,
théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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KI THUAT DUNG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu

— Huédng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat ditng bong bang mu gilta ban chan.

- Huéng dan dugc hoc sinh x{ li mot s6 tinh hudng khi t6 chuc phdi hop vai
dong doi.

— Gilp hoc sinh phat huy dugc tinh than doan két, ho trg va gitp d& nhau trong
tap luyén.

Chudn bi

- San bai réng rai, sach sé khong am udt, tron truot va khong con nhing vt
nguy hiém.

— Qua béng d4, vat chuan, coi, phan.

HOAT DONG MG PAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T8 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khdp va cing co cho
cac ban khac. Mbi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip d€m hoac 10 - 15 giay.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay ¢6 chan, gap dudi géi,
cang co dui.

Khédi dong chuyén mén:

—T6 chuc cho hoc sinh thuc hién cac dong tac di chuyén bé trg da lang trudc, da lang
trong, culi 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

—T6 chtrc cho hoc sinh thuc hién cac déng tac ki thuat cdm gidc bong nhu tang béng,

dirng va da bong bang long ban chan trong 2 phut.
» T6 chiic trd chai hé trg khéi déng
—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi hé tro khai dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).
- Luu y ngudi cdm bong chay vé dich phai giao cho ngudi ké tiép khi béng trén
vach dich, dé tranh trudng hop chua dén dich da ném bong vé trudc.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
giao vién vla thuc hién ki thuat vua phan tich, gidng giai.

- Thuc hién mau ki thuat ding bdng trén khéng bang mu gitia ban chan tir 2 - 3 lan.

» Mt sé luu y khi thuc hién

71 Kithuatdiing béng trén khéng bang mu giita ban chan:

+ Khi thuc hién ditng bong, hoc sinh thugng mac mét sé 16i nhu: chan nhan béng
nang qua cao hodc qua thap khi bong dén (diém roi béng), mat khong quan sat bong,
tiép xuc khong dung vi tri sau tam béng, khi tiép xtic bong khong nhanh chéng kéo chan
ra sau dé giam luc.

+ C6 thé t6 chic cho hoc sinh ding tai ché thuc hién dong tac kéo chan nhan bong
ra sau 20 1an véi yéu cau thuc hién mét cach nhip nhang va cho hoc sinh tu tung béng
Ién cao cach dinh dau 20 - 30 cm rdi thuc hién déng tac diing bong bang mu gilta ban
chan 20 lan.

2 Phéi hop tung va ditng béng trén khéng bang mu giita ban chan:

+ Khi thuc hién, hoc sinh tung bong thuong diing qua gan hoac qua xa hoc sinh
thuc hién dimg bong, tung béng qua cao hoac qua thap, tung béng khong dung chan
nhan bong cua hoc sinh thuc hién ding bong.

+ T8 chic cho hoc sinh tap tung bong bang cach mét ban ding tung bong cho mot
ban ngdi bét dudi dat (culi 3 m), sau d6 ban trad bong lan sét vé dé ban tung bong tiép tuc
thuc hién. Méi ban thuc hién tung bong 20 1an, sau dé déi vai tro.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thgi diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.
— Can ¢6 nhitng bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— banh gia bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh tung cap déi luyén tap vdi nhau.
+ Chia Idp thanh hai hang ngang, hoc sinh ding doi dién nhau ting cap mét vai
khoéng cach 2 m. T6 chic cho hoc sinh thuc hién déng tac nhan béng bang mu gida

0
[
[
[
[
[
(
[
: — Co thé t6 chuiic cho ca hai hoc sinh cung thuc hién hodc mét em thuc hién,
I em con lai quan sat va stfa sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hgp tac va
|

1
[
[
[
[
ban chan vai hinh thic mét hang phuc vu tung bong, moét hang thuc hién nhan béng. :
[
|
[
, Phat huy tinh than doan két ho trg trong hoc tap. [

[

» Luyén tap theo nhém

|
i
l -T6 chtic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém chia san trudng.
: - Chia 16p thanh cac nhom nhd tir 3 - 4 hoc sinh, phan céng ndi dung dé
i tuluyén tap va kiém tra lan nhau.

: - C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sat,
i ho tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chuc
: réen luyén theo nhom nhdé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho
; caldp).

' - Tap hop va hudng dan cidc nhém cling thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cua
: gido vién:

| + Chia |&p thanh cac hang doc, ban phuc vu cam béng ding cach ban dau hang
: 3 m dé tung bong cho cac ban thuc hién. Cho cac nhom cluing thuc hién theo hinh
i thuec lan lugt tiing ban mét st dung ki thuat dirng bong bang mu gilta ban chan, khi
: thuc hién xong thi chay vé cuéi hang.

\ - Quan sat kip thoi gép y chinh stra ddng tac sai cho hoc sinh.

» G6c rén luyén thé luc

|
I
| - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. :
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh d6 tap luyén clia hoc sinh. [
! - C6 thé tang, giam khdi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap ung :
: nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. [
i - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
: + Chay dich dac qua vat chudn: Khi chay qua cac vat chuan dung ntra trudc ban chan
\iji chuyén qua vat chudn, tranh trudng hgp bd chan budc qua vat chuan. :
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chay ngan, nhé cling téc d6 nhanh. :
\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. !
I

» T6 chuic tro choi van dong bé tro X

.‘
/

I
— T6 chutc cho hoc sinh chai tro choi, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay

I
|
: trong sach gidao khoa. I

‘. —Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. I

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh trad I6i cau 1 trong sach gido khoa.
Bdp dn: Khi thuc hién ki thuat dirng béong bang mu gitra ban chan, & giai doan tiép xuc
bong chan nhan béng phéi nhanh chong dua ra sau dé:
+ Giam luc khi béng tiép xtiic mu gitta ban chan.
+ Giam toc d6 cla béng sau khi bong cham chan.

Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- T6 chtic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudc |6p.

- Phan tich nhiting diém sai can khac phuc va mét sé luu y trong khi thuc hién thi thach
diing béng bang mu gitta ban chan, chd y dong tac sau khi tiép xuc bong.

- C6 thé té churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién phap
khen thudng, ddng thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- St dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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NOI DUNG

GOIY DANH GIA SAU CHU BE BONG DA

CHUA PAT
(0 - 4 DIEM)

DAT
(5-10 DIEM)

- Chua thuc hién dugc
ki thuat déng tac.

- Thuc hién tang béng dudi
10 lan.

- Thuc hién ddng tac tang bong tu
8 lan.
- Chu dong va tich cuc trong cac

NAM B ) hoat dong rén luyén va trd choi
t— Chua t'l_.l' glaC, t'uch@ﬂa_fc van dong bé tro.
rong cac oa ong | "o s . -
. in luydn va 1o chol Bletnho 'frq bqn bé trong cac
- e o hoat dong tap luyén.
tang bong van déng bo tro.
bang mu h hue h P
PP - ua thuc hién dugc P PR : .
gilfa ban Kithuat déng tac. "~ | = Thuc hién dong tac tang bong tu
chan Thichid ? -b’ o, 6 lan.
- Thuc hién tang béng dudi P < !
2 9 9 - Chd doéng va tich cuc trong cac
. 10 lan. " . R N :
NU » ) hoat dong rén luyén va tro choi
- Chua t’u glac, tIChdFUC van dong b tro.
t(ong gac ‘oat‘ ONg | _ Bist ho trg ban bé trong cac
ren luyén va tro chaoi A X [Lven
van dong bé trg. JlgoReP Uyen.
NAM - Thuc hién dung ki thuat dong tac
(culi dal| - Chua thuc hién dugc | da bong bang mu trong ban chan.
12 m) | Kithuatdong tac. — Thuc hién da bong vao cau mén
Ki thuat da - Thuc hién da béng vao | 2 X 3 mdugc 3 - 5 qua (véi mot lan
béng bang cau mén dudi 3 qua. cham dat).
mu trong - Chua tu giac, tich cuc |- Chd doéng va tich cuc trong cac
ban chan NO | trong cac hoat déng rén hoat dong ren luyén va tro choi
(culi da | uyén va trd choi van dong van déng bo tro.
1bm) bo tro. - Biét ho trg ban bé trong cac

hoat dong tap luyén.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chi y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong moi tiét hoc,
ddc biét cht trong su tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Cha dé Ill: BONG RO

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE BONG RO
(24 TIET - 12 TUAN)

a— TUAN

L@ 20 N3l (82 B0 /7 8 9 10 11 12

Bai 1. KITHUAT DAN B()Nm\

- Hai budc dung " + - =

- Nhay ding ‘: = e — e
ne

- Ki thuat dan béng thec

NOI DUNG

duong thang |

- - "4 (1 i "] "_,':“ LA L
Bai 2. KITHUAT CHUYEN BONG TAI CHO VA DI CHUYE M
- Quay trudc va quay sau + - -

- Ki thuat chuyén béng tai
ché hai tay truéc nguc bat dat + - - =
(gian tiép)

- Kithuat chuyén béng dichuyén T Lol = T [ -

- Phéi hgp chuyén va bat béng ‘
hai tay trudc nguc bat dat
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d

TUAN
NOI DUNG o'
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 ele=

Bai 3. Ki THUAT HAI BUGC NEM RG MOT TAY TREN VAI (10 tiét) -
- Kithuat ném ré tai chd - k_,
(cham bang) g
- Ki thuat hai buéc ném r6
mot tay trén vai N £ Jc ]

| J

— M6t s6 diéu luat co ban trong

MOT SO TRO CHOI :
. . s + + 4+ + + + + + + + o+ (+ :j
VAN DONG BO TRO —
Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc méi (=): N6i dung 6n tap

WOSESIA|
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WY KiTHUAT DAN BONG THEO DUGNG THANG

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac bai tap bé trg trong bong ré va ki thuat
dan bong theo dudng thang.

- Gilp hoc sinh phat trién tinh tich cuc tham gia va c6 y thic hgp tac véi ban be
trong tap luyén.

Chudn bij

- San bai rong rai, sach sé; khong am udt, tron trugt va khéng con nhitng vat nguy hiém.

-Qua boéng r6, 16 dung bong, vat chuan, dong hé bam gid, phan viét, coi.

HOAT DONG MG DAU

» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, co6 thé chi dinh mét
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chuy nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay cé tay, xoay ¢ chan, xoay canh
tay, cang co tay vai, gap dudi goéi, cang co dui.

Khdi dong chuyén mén:

- T6 chirc cho hoc sinh chay bién téc, chay nghiéng, chay Iti véi cu li 15 - 20 m, I3p lai
2 - 3 lan; xoay bong quanh dau, xoay bong quanh héng trong 30 gidy - 1 phut.

» T6 chitc tro choi ho tro khéi dong

—T6 chic cho hoc sinh choi trd choi ho trg khai dong (cé thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé linh ddng chia nhiéu nhom thuc hién clung luc dé tranh mat nhiéu thoi gian
cho tro choi.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vla thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién ma3u cac bai tap bd tro trong bong ré va ki thuat dan boéng theo
dudng thang tir 2 - 3 lan.
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» Mét sé luu y khi thuc hién

1 Métsé baitap bé tro di chuyén khéng béng:

+ Hai budc ditng: Trong luc thuc hién hoc sinh thudng ding lai hon s6 budc da
quy dinh do khéng kiém soat téc dé khi di chuyén. Nén cho hoc sinh tap chay cham trudc,
sau d6 nhanh dan.

+ Nhady dung: Hoc sinh thudng bat Ién trén khdong qua cao nén khéng gitr duoc
thang bang khi tiép dat. Nhac nhd hoc sinh cha y di chuyén téc do6 va giam nhay vita phai,
can ha thap trong tam ca thé va khuyu gdi khi tiép dat.

2 Kithuatdan béng theo dudng thing:

Hoc sinh thuong phéi hop téc d6 dan bong va téc dd di chuyén ctia chan chua
phu hogp, dan dén kiém soat bong khéng tét. Chu y di chuyén cham dé ¢6 cdm giac,
sau d6 mdi tang toéc do nhanh hon. Tay dan béng thi mat quan sat trén san. Nhac nhé
hoc sinh danh thai gian rén luyén ki thuat dan bong.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhing bién phap dong vién khich Ié, chi ra nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Daénh gia bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

- T6 chic luyén tap cho tirng hoc sinh noi dung:

+ Thuc hién déng tac nhay ditng va hai budc dimng tu 5 - 7 lan, 1ap lai 3 lan.

+ Thuc hién di chuyén nhay diing va hai budc ding lién tuc, tir chadm dén nhanh vai
culi28 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Thuc hién ki thuat dan bong theo dudng thang, ti cham dén nhanh vai culi 28 m,

|
1
|
I
|
[
|
[
|
I lap lai 2 - 3 lan.
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» Luyén tap theo nhom .

- T8 chuic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém cha san trudng.

- Chia I6p thanh céc nhom nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phan cong ndi dung dé tu
luyén tap va kiém tra lan nhau.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nham ting kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhdm nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca l6p).

[
|
[
|
|
|
|
[
|
I
[ - Tap hogp va hudng dan cac nhém cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cta
: gido vién:

[ + Lan luot thuc hién nhay dung bat béng ti dong doi & khoang cach 3 - 4 m,
: vai cu li 20 m, l1ap lai 2 - 3 lan.

| + Lan lugt thuc hién dan béng theo dudng thang vai cu li 10 m, bat béng lai va
: ném ré & khodng cach 2 - 3 m, lap lai 2 - 3 1an.

| — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét sé ki thuat
|

. da hoc, sau do rén luyén ki thuat mdai.

» Goc rén luyén thé luc

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.

- Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hgp véi trinh dé tap luyén cla hoc sinh.

- C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay 20 m: Khi di chuyén nhanh nén gilr thang bang khéng dé trong tam co thé
dé vé phia trudc nhiéu sé dé té nga.

+ Dan bodng tai cho: Khi thuc hién dan béng nhanh, ban tay tiép xtc vgi bong khum
lai theo qua bong dé tranh dau tay hoac trat cac khdp ngén tay.

- Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

I » T8 chuc trd choi van déng bé tro \
I

> - . . Y . ’ ~ kd e M . Y \ I
' — T6 chuc cho hoc sinh chai tro choi, c6 thé tham khado cac tro choi dugc trinh bay

: trong sach gido khoa. !

‘. —Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi. |



HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 dong tac di chuyén khéng bong va ki thuat dan bong trong mén
béng ré.
+ Di chuyén yém ho cho déng doi.
+ Di chuyén d6i hudng (déng tac gia sau d6 déi hudng).
+ Ki thuat dan boéng chit V, ki thuat dan béng qua chan va lung,...
— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao dgi séng hang ngay nhu da néu
trong sach.

Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T8 chitc cho 1 -2 em thuc hién thi trudc 16p.

- Chi ro 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién th thach dan bong theo
duding thang.

- Co thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé co6 bién phap
khen thudng, déng thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thit thach.

- Pay la phan néi dung gitp hoc sinh né luc vugt qua dugc gidi han cha ban than,
hudng dén viéc luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat. Gido vién
can st dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
thoi quen tap luyén thuang xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc
van déng cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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KI THUAT CHUYEN BONG
TAI CHO VA DI CHUYEN

Muc tiéu

- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat chuyén béng tai ché va di chuyén.

- Hudng dan dugc hoc sinh x{ li mot s6 tinh huéng khi té chic phéi hgp véi
dong doi.

-Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du luong van déng, cht dong va tich cuc

trong cac hoat déng.
Chudn bij
- San bai rong rai, sach sé; khong am udt, tran truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.
- Qua bong 16, r6 dung bong, dong hé bam gid, coi, do chién thuat hodc day mau dé
phan biét hai dbi.

HOAT DONG MG DAU

» Khai dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. MGi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chuy nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay cé tay, xoay canh tay, cang co
tay vai.

Khé&i dong chuyén mén:

— T6 chic cho hoc sinh chay bién téc, chay nghiéng, chay Iui vai cu li 15 - 20 m,
lap lai 2 - 3 1an; cac bai tap b trg trong bong ré nhu hai budc dimg, nhay ding, ... kithuat
chuyén va bat béng trong 30 gidy - 1 phut.

» T6 chiic tro choi hé tro khéi déng
—T6 chic cho hoc sinh chai trd choi hé trg khai dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MG
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau ki thuat chuyén béng tai chd va di chuyén tir 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Mot sé bai tap bé tro di chuyén khéng béng:
+ Quay trudc: Hoc sinh thudng dé bi mat thang bang khi thuc hién déng tac xoay.
Nhac nhd hoc sinh ha thap trong tam, nén lay nlta trén ctia mot ban chan lam tru khi quay.
+ Quay sau: Hoc sinh thuong nham lan gilta quay trudc va quay sau. Nhac nhé
hoc sinh phai cht déng két hop ca vai, hong va tay danh chéo vé hudng sau cling vai
stic clia chan quay dap dat.

2 Kithuat chuyén béng tai ché hai tay trudc nguc bat dat (gian tiép):
Hai tay cam bong quay mét vong cung nho theo chiéu kim dong ho, khéng cao hon
nguc va khi bong rdi tay thi hai canh tay luén hudng vé diém bat dat (gian tiép).

3 Kithuat di chuyén chuyén béng:

Khi thuc hién ki thuat di chuyén chuyén béng can chu y budc chan di chuyén sao
cho chinh xac va khi tay bat dugc bong déng thdi mét chan cham dat. Néu di chuyén
nhiéu hon hai budc thi pham luat.

4 Phéi hop chuyén va bit bong hai tay trudc nguc bat dat:
Mot sé luu y trong viéc xtt li tinh hudng thuc hién phoi hap chuyén va bat bong:
+ Quan sat vi tri ciia dong doi trudce khi thuc hién chuyén va bat bong.
+ Gilt cu li pht hop véi dong déi (khong qua gan hodc qua xa).
+ Diém tiép xUc clia bong v6i mat dat la 2/3 khoang cach tir ngudi chuyén bong dén
ngudi bat bong.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- Dénh gid bang muc d6 hoan thién dong tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

I » Luyén tap ca nhan

|

I

| - To chtrc luyén tap cho tung hoc sinh néi dung: |

: + Thuc hién quay trudc, quay sau vai thoi gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan. |

: + Thuc hién chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat khong béng va cé bong trong :

\ thoi gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan. |
\

» Luyén tap theo nhom

-T6 chuic luyén tap cho nhém theo doi hinh tuy thudc vao dac diém clia san trudng.

- Chia I6p thanh céc nhom nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phén cong nodi dung dé tu luyén
tap va kiém tra 1an nhau.

- C6 thé chi dinh moét hoc sinh da thuc hién t6t lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nham ting kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic rén
luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca 16p).

- Tap hop va hudng dan cac nhém cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh clia
gido vién:

+ Chuyén bdng tai chd hai tay trudc nguc bat dat, hai ban ding déi dién
chuyén bong qua lai véi cu li 3 - 4 m trong thoi gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan.

+ Quay trudc, quay sau, két hgp chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat cho ngudi
doi dién, thuc hién 10 - 15 lan, lap lai 2 - 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mét s6 ki thuat
\ da hoc, sau dé ren luyén ki thuat mdi.

|
|
|
1
i
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
i
I
[
|
|

I » GAc rén luyén thé luc

|

: - Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. !

| - Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh do tap luyén ctia hoc sinh. :

: - C6 thé tang, giam khdi lugng, cudng doé van déng va quang nghi dé dap ung
|
I

, nhu cau tap luyén clia hoc sinh.
\



- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: \

+ Chuyén bong hai ngudi: Khi di chuyén chuyén bong can chu y vi tri ngudi nhan,
tranh trudng hop chuyén béng ra phia sau nguai nhan hoac chuyén lao vé phia trudc.
Nén chuyén vi tri bat bong trong khoang tir bung dén ngang nguc ngudi nhan.

+ Bat nhay vdi bong: Khi bat thang lén cao réi roi xudng nén tiép dat bang hai chan

1

|

!

|

|

|

rong bang vai va goéi hoi khuyu. |

\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. [ 8 |
e e L S s e e e . )
: » T6 chiic tré choi van déng bé trg G/\ -

| — T6 chttc cho hoc sinh chai tro choi, cé thé tham khao cac trd chai dugc trinh bay—

: trong sach gido khoa.

‘. —Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cta ting doi.
HOAT DONG VAN DUNG [:EE%
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa. | o -
Ddp dn cau 1: Suu tam mot s6 ki thuat di chuyén chuyén bong trong mén béng r6.L'
+ Chuyén béng di chuyén mét tay dudi thap. Cj
+ Chuyén béng di chuyén hai tay trén dau. :

Pdp dn cdu 2: Hudng dan hoc sinh van dung ki thuat di chuyén chuyén béng véo[ééc
tro choi vdi bong dé nang cao thé luc. |j
+ SU dung ki thuat chuyén, bat bong tai ché va di chuyén vao thi dau. I:JJ
+ Tai ché va di chuyén chuyén bong vao tudng va bat lai. —
+ Di chuyén chuyén bong phéi hgp nhém 2 ngudi, 3 ngudi. _E)
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao doi song hang ngay nhu da néu trong sa
Nhac nha hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc. =

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trudc 15p. _[)
- Chi r6 16i sai (néu ¢d) va mot s6 luu y khi thuc hién thir thach di chuyén chuyén bong
- Co thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé co bién phan__
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi théch.
- Day la phan néi dung giup hoc sinh tham gia luyén tap tich cuc, vugt qua duqclg(‘ﬁ’_—
han cta ban than, cé co hoi thé hién kién thuc, ki nang cla ban than va huéng dén
luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat. Gido vién can st dung
hoat n6i dung thirthach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu gidc, tich cuc, thoi quen tap |
thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc van dong cho hocsinh
moét cach phu hop va hiéu qua.

THU THACH
- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

U
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Ki THUAT HAI BUGC NEM RO
MOT TAY TREN VAI

Muc tiéu

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién kithuat hai buéc ném ré mét tay trén vai.

— Gidi thiéu dugc mot sé diéu luat co ban trong béng r6 cho hoc sinh.

— Giup hoc sinh tich cuc ho trg, hop tac véi ban bé trong luyén tap.

— Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tic, du lugng van dong, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chudn bij

- San bai rong rai, sach sé; khong am udt, tron trugt va khéng con nhitng vat nguy hiém.

-Qua bdng r6, 16 dung bong, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG DAU
» Khdi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san truang.

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé cé thé chidinh mét
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién méau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chu y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, cadng co tay vai, nghiéng luon.

Khéi dong chuyén mén:

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién hai budc ding, nhay diing, quay trudc, quay sau,
ki thudt chuyén bong tai chd va di chuyén trong 30 giay - 1 phut.

» T6 chiic tro choi hé tro khai déng

—T6 chtc cho hoc sinh chai trd choi hé trg khéi ddng (co thé tham khao céach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Nhac nha hoc sinh trong nhom tap trung, cing thuc hién vi trd choi nay mang tinh
thi dua cao.

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong bong ré.

» Mét sé luu y khi thuc hién

1 Kithuat ném ré tai ché (cham bang):

Khi thuc hién ki thuat ném r6 tai ché nén ding dung goc do ném so véi bang 6,
tap trung quan sat goc vudng hinh chir nhat nhé trén bang ré dé ném ré cham bang.
Tap luyén ném cu li gan trudc sau dé mai ném & cu li xa hon.

2 Ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai:

Ki thuat hai budc ném ré thudng duoc st dung nhiéu trong tran ddu bong ré.
Hoc sinh nén chu y vi tri bat budc (budc 1) va kha nang bat lén trén khong dé ném ré
(budc 2). Dé dat hiéu qua cao ghi diém nén ném cham béng.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhimg bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

- banh gia bang muic do hoan thién dong tac ctia hoc sinh so v&i yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

+ Thuc hién ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai tir khong béng dén co bong
cach ré 2 m, thuc hién 10 - 12 lan.
+ Thuc hién dan béng 10 m, két hgp hai budc ném ré mét tay trén vai, thuc hién
\ 8-1013n.

|
|
| - T6 churc luyén tap cho tiing hoc sinh ndi dung:
!
[
|
|
|
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» Luyén tap theo nhém \

[
|
: -T6 chic luyén tap cho nhom theo doi hinh tuy thudc vao dac diém cha san trudng.
| - Chia I6p thanh cac nhom nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phan cong néi dung dé tu
I luyén tap va kiém tra l1an nhau.

! - C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
: hé tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic rén
| luyén theo nhom nhé nén tién hanh sau khi giao vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).
! - Tap hop va hudng dan cac nhém cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cla
: giao vién:

| + Thuc hién ki thuat chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat két hop ném ré,
I hai ban diing cach nhau 3 - 4 m va cung cach r6 4 m. Mét ban thuc hién chuyén bdng,
: ban con lai di chuyén hudng vé r6, dong thdi nhan béng va thuc hién hai budc ném ré
i (luan phién thay déi vi tri). Thuc hién 2 - 3 phut, lap lai 1 - 2 lan.

I - Thuc hién ki thuat dan bong két hop hai budc ném 6, cac ban ding sau vach
: xuat phat cach r6 10 - 15 m. Lan lugt dan bong luén qua vat chuan va thuc hién
i hai budc ném r6. Thuc hién 2 - 3 phat, 1ap lai 1 - 2 lan. Luu y, ban ké tiép bat dau
I dan bong khi ban trudc do thuc hién ném ré.

| — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mét sé ki thuat
: da hoc, sau dé ren luyén ki thuat mai.

” S 4
: » Géc rén luyén thé luc \\
! - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. :
: - Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hgp vdi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh. !
| - C6 thé tang, giam khdi lugng, cudong dé van déng va quang nghi dé dap Ung :
: nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. |
, - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: !
I + Di chuyén chuyén bong va ném ro: Khi thuc hién di chuyén chuyén bong :
: phéi hop can phai ding budc (khong pham Luat chay budc). Nén chuyén béng cho
, déng déi ném ré & cu li phi hop. !
! + Bat cao co da: Khi thuc hién 1dy da dé bat lén, than ngudi nén thing dung, :
: khoéng nén bat lao vé trudc. |
\ - Dong vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. :
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I » Té chiic tré choi van dong bé trg X
i i
[ — T6 chtrc cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao céc trd choi dugc trinh bay

I trong sach gido khoa. |
I

\ — Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché ca ting doi.

HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 18i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Gidi thiéu thém cho hoc sinh mét s6 diéu luat trong bong ré.
+ Pham 16i ki thuat.
+ Pham I6i phan tinh than thé thao.
+ Pham Luat béng tré vé san sau.
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trude 16p.

- Chi r6 16i sai (néu c6) va mot so luu y khi thuc hién thir thach dan bong két hop
hai budc ném ré mot tay trén vai.

- Thay vi lam hoc sinh cdm thdy dan gidn v6i nhitng bai kiém tra théong thuong,
gido vién hay dua ra thi thach phi hgp lam hoc sinh luén hoat dong tich cuc trong suét
thdi gian luyén tap. C6 thé té chic thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach
dé ¢ bién phap khen thudng, déng thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé
hoan thanh thir thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thir thach duoc cung cdp dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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GOI1Y PANH GIA SAU CHU PE BONG RO

- CHUA DAT DAT
NOI DUNG D
i (0 -4 PIEM) (5 - 10 DIEM)
— Pat dugc thanh tich trén .
o i — Pat dugc thanh tich tu 7 dén
8 giay. .
8 giay.
— Chua tu giac, tich cuc . ) X
NAM . k .| = Tich cuc trong cac hoat déng
trong cac hoat déng ren | | X = = i
T R ren luyén va tro choi van déng
o e luyén va tro chai van doéng |
Danbong bé bé tro.
theo duong g
thang véi — Pat dugc thanh tich trén \ o )
culi20m . - Pat duoc thanh tich tir 9 dén
: 10 giay. .
10 giay.
.. | = Chua tu giac, tich cuc . . .
NU {28 9 - . | = Tich cuc trong cac hoat déng
trong cac hoat déong ren| . X s e i
Ny & . ren luyén va tro choi van déng
luyén va tro chai van doéong | .
Y bo tro.
bo tro.
— Dat dugc thanh tich trén | — Pat duogc thanh tich tit 6 dén
8 giay. 8 giay.
: NAM | - Chua tu giac, tich cuc trong | — Tich cuc trong cac hoat ddng
Dahr,' bong cac hoat dong ren luyén va | ren luyén va tro choi van déng
két hop . 5, RSN p P
ey tro chaivan dong bo tra. bo tro.
hai budc
ném ro
mot tay — Pat dugc thanh tich trén | — Pat dugc thanh tich tir 8 dén
tren-val vOi 10gléy 10 g'éy
culi14m = o , , .
NU | - Chua tu giac, tich cuc trong | — Tich cuc trong cac hoat dong
cac hoat déng ren luyén va | ren luyén va tro chai van déng
trd choi van dong bé tro. bé trg.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong mai tiét hoc,
ddc biét chd trong su tién b cta hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.
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\ A » . A 0 Py -
Nha xudt bdan Gido dyc Viét Nam xin trdn trong cdm on
cdc tdc gid co tdc pham, tw lidu dwwoc st dung, trich din
A , \
frong cuon sach nay.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Cha tich Hoi déng Thanh vién NGUYEN DUC THAI

§ iyl |
Téng Giam d6¢c HOANG LE BACH I i

Chiu trach nhiém néi dung: (: PR
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: TRUONG HUE BAO - NGUYEN BONG (:l

Bién tap mi thust: DANG NGOC HA g

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

Trinh bay bia: THAIHUU DUONG l[: )

Stfa ban in: TRUONG HUE BAO - NGUYEN BONG

Ché ban: CONGTY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH %
-
—

Ban quyén thuéc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

Tat cd cac phan cla ndi dung cudn sich nay déu khong ducc sao chép, luu Ar,
chuyén thé dudi bat ki hinh thic nao khi chua c6 su cho phép bang van ban \cla

Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

]
(=)

GIAO DUCTHE CHAT 7 - SACH GIAO VIEN =
Ma s6: G2HG7E001M22 C—J_[)
N.oovees. ban, (QDin s6....) Khé 19 x 26,5 cm.
Ponviinn...ooooiiiiiiiiiiinnnn l —_ |
(@00 [ R ————
S6 DKXB: 593-2022/CXBIPH/33-397/GD |

S6 QbXB........ ngay ....thang...nam 20... |
In xong va nop luu chiéu thang ... nam 20... | j

Ma s ISBN: 978-604-0-31992-0
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