PHAN MOT: KIEN THUC CHUNG
Ché d¢ dinh duéng trong luyén tap TDTT
PHAN HAI: VAN PONG CO BAN

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

CHU PE 1: CHAY CU LI NGAN (60m)
NOI DUNG CHU PE

NOI DUNG TUAN

Bai 1: Pong tac bo trg chay ki thuat chay, ki thuat chay giita quang (4 tiét)

- Bong tac cang co + - -
- PBong tac buéc nho + - -
- Bong tac nang cao dui + - -
- PBong tac dap sau + - -
- bong tac danh tay + - - -
- K1 thuat chay gitta quang + -

Bai 2: Ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat (4 tiét)

- Ki thuat xuat phat + -

- Ki thuat chay lao sau xuat phat +

Bai 3: Ki thuat ve dich (2 tiét)




- Ki thuat vé dich + -

- Mot so diéu luat co ban trong mon chay + -
Mot so tro choi phat trién sitc nhanh + + + + +
Ki hiéu: (+) hoc ngi dung mai (-) noi dung on tap

BAI 1: PONG TAC BO TRQ CHAY KI THUAT CHAY, KI THUAT
CHAY GIUA QUANG
(Thoi lugng: 4 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thue hién cac dong tac cang co,cac dong tac bo trg ki thuat chay.
- Lam quen ki thuat chay gitta quang.
- Yéu cau hoc sinh thyc hién nghiém tic, da lvgng van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
2. Nang lyc
- Nang luc chung:

+ Nang lyc tw hoc va tw cha: ty tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang luc ty cht va tw hoc. Ty tap luyén thwong xuyén doi
vGi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhém c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lwc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cac nhém thue hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung dugc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc.

- Nang luc riéng:

+ Nang lwc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
suc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac bo trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.

2



+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: chu dé thé thao tw chon dugc dong ddo hoc sinh
quan tam va yéu thich, v4i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thwe hién.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- RO, qua bong nhé, phan viét, dong ho bam gio, coi.

2. Dai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

IIL. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thu cho hoc sinh va titng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau hai.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. To chitc thyc hién:

- GV 10 chitc cho hoc sinh chay vd&i téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trwong.

- GV tap mau cac dong tac khdi dong chung : dong tac xoay cac khdp theo thit tu tir trén
xuong dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gap duoi goi, co tay — c6 chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khap



- T6 chttc trd choi hd tro khéi dong : PAN KIEN THA MOI
+ Dung cu: R6 (hodc vat dung), cadc qua bong nho, phan viét, dong ho bam gid, coi.

+ Cach thyc hién: Nguwoi choi chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hoac tiéng
vO tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dwong ké san tdi vi tri r6 dung bong va nhat
mot qud, sau do chay vé vach xuét phat theo duwong ké ban dau, bé bong vao rd, cham tay
ban tiép theo va vé ditng & cudi hang. Lan lwgt moi ban thyc hién cho dén hét nhom.
Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

15-20m
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Hinh 2. Tro choi Pan kién tha moi

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong. HS tdp hop thanh cdc hang ngang dirng
xen ké nhau, mét hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cdc ban khdc.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay noéi chung va bd mén Gido duc thé chat noéi
riéng, chay cu li ngan la mot chu dé hoc tap pho bién. Dé nam dwgc cac kién thite 1y thuyét
va van dung chinh xac, ching ta cting vao bai hoc — Bai 1: Pong tac bo trg chay ki thuat
chay, ki thuat chay giita quang.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Cac dong tac cang co

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién cac dong tac cang co

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To6 chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQNG VAN DU KIEN SAN
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PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sét tranh anh vé céc
dong tac cang co.
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Hinh 3. Cang co tay vai trugc Hinh 4. Cang cd tay vai sau
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Hinh 5.Nghiéngluen  Hinh 6. Cang co nguc

Hinh 7. Gap than Hinh 8. Ep déo doc

1. Cac dong tac cang
co

a. Cang co tay vai
trudc

- Hai chan ddéng rong
bang vai, tay trai dudi
thang, tay phai gi
khuyu tay trai ap sat
than trén, than trén
thang. Thuc hién tuwong
ty nhung doi tay.

b. Cang co tay vai sau

Hai chan ding rong
bang vai, tay trai gap ra
sau, ban tay up dat trén
lwng, tay phai gitt khuyu
tay trai 4p sat dau, than
trén thang. Thuc hién
twong tw nhwng doi tay.

c. Nghiéng luon

- Hai chan ding rong
hon vai, tay trai dua lén
cao, ap nhe vao tai, tay
phai chéng héng, than
trén nghiéng lwon sang
phdi. Thyc hién tuwong
tw nhung doéi bén.

d. Cang co nguc

- Hai chan ddéng rong
bang wvai, hai ban tay
dan vao nhau @ sau
lung, kéo cang hai tay
ra sau, than trén thang.
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Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang cao dui sau

&

Hinh 11. Cang co dui trudc

- GV cho HS tap hgp thanh cac hang
ngang ditng xen ké nhau dé quan sit GV
tap dong tac mau cac ki thuat bo trg chay
gitta quang 2-3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan cta GV thyc
hién dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong l6p
theo doi, tap theo.

- GV duwa ra m6t s6 lvu y vé cac dong tac
can chu y thyc hién dung:

e. Gap than

Hai chan khép, than trén
gap, hai tay huéng vao
hai ban chan, goi thang.

f. Ep déo doc

Chan trai budc lén truéc
mot budc dai, khuyu
g0i, chan phai thang, hai
tay dat trén goi trai, than
va hong ép xuong. Thuc
hién twong tw nhuwng doi
chan.

g. Ep déo ngang

Chan trai buwdc sang
ngang rong hon vai,
khuyu gobi, chan phai
thang, hai tay dat trén
g0i trai, than va hong ép
xuong. Thye hién twong
tw nhung doéi chan.

h. Cang co dui sau

Chan trai budc len trude
mot bwdc ngan, thang
chan, dat gét chan cham
dat, chan phai khuyu
g0i, hai tay dat goi trai,
ép goi ra sau. Thuc hién
twong ty nhung doi
chan.

i. Cang co dui trudc
Ping thang, cang chan
trdi gdp vé sau, chan
phai thang, hai tay gitt
ban chan phai, kéo len
trén, than trén thang.
Thyc hién twong tw




+ Cang co tay vai trudc: Hoc sinh thuong
khong dudi thang tay dugc cang co. Gido
vién chi y hwéng dan hoc sinh dudi thang
tay, st dung tay con lai gitt & khuyu dé tay
dang cang co khong bi gap, dong thoi ép
sat tay dugc cang co vao gan than minh.

+ Cang co tay vai sau: hoc sinh chu y tay
dugc cang co gap ¢ khuyu, dua len cao sao
cho long ban tay cham vao lung, stt dung
tay con lai dwa cao qua dau cham vao
khuyu tay cua

tay dang cang co va kéo ép theo hudng
xudng sao cho cang co & vai va bap tay.

+ Nghiéng lwon: hoc sinh chua y nghiéng
lwdn bén nao thi tay bén dé thang va ép sat
vao dau, tay con lai chéng va day hong
theo huéng ngugce lai dé cang co ludng

+ Cang co nguc: hoc sinh chu y tay dan
vao nhau & sau lung va kéo cang vé sau sao
cho nguc va vai mé rong dé cang co.

+ Gap than: hoc sinh c6 gang cham tay vao
c6 chan hodc ngén chan, chu y giit chan
thang, khong co goi.

+ Ep déo doc: hoc sinh chd y c6 ging ép
than theo huwéng xudng dudi dé cang co
chan sau.

+ ép déo ngang: Nhac nhd hoc sinh chu y
cd gang ép than theo huéng xudng dudi dé
cang co chan

+ Cang co dui sau: hoc sinh chua y khi chan
gap & goi, chan con lai duoi thang vé trudc
sao cho go6t chan cham dat, hai tay dat 1én
dau go6i cua chan dubi va c6 gang ép chan
thang sao cho cang co dui sau.

+ Cang co dui trwdc: hoc sinh c6 gang
ding thang bang va kéo ban chan theo

nhung doi chan.
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huwéng 1én trén dé cang dui trudc.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 2: Pong tac buéc nhé

a. Muc tiéu: HS biét thue hién dong tac budc nho

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG | DU KIEN SAN PHAM
VAN PONG
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc 2. Pong tac buéc nhé
tap - Hai chan luan phién
- GV cho HS quan sét tranh dnh vé dong thue hién tiép dat bang
tac chay budc nhé va thye hién mau 2 lan. ntra trede ban chan, miét

nhe. Sau khi két thic
miét ban chan, chan dudi
thang. dong tac gan nhw
dong tac budc di. Than
trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay hoi co,
danh phoi hgp tw nhién.

&
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Hinh 12. Bong tac budc nho

- GV t0 chitc cho hoc sinh thue hién cac
bai tdp dan dat trwdc nhw tai ché nhén doéi
tirng chan, tai ché nhac chan sau dé miét
chan xubng dat, di chuyén cham miét
chan.




Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lvu y mot s6 16i thuwong gdp: cha y
mat nhin thang, khong ctui dau hay gap
than.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Pong tac nang cao dui

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac nang cao dui

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 3: Pong tac nang cao
dui

- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac
nang cao dui va thirc hién mau 2 lan. - Hai chan Iuan phién
thyc hién nang sao cho
dau go6i cao ngang that
lung, dui gan vuéng goc




Hinh 13. Bdng tac nang cao dui
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
viéen vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.
- GV lvu y HS: Khi chay can nang cao dau
goi gan ngang hong, than trén khi chay
khong nga qua nhiéu ra treéc hay ra sau; cha
y phan hong can nang cao hwéng vé trudc,
chan tru khong khuyu go6i vi sé lam thap
trong tam co thé.
Budc 4: Panh gia két qud, thuc hién
nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

v6i cang chan. Chan tryu
thang, tiép dat bang nira
truédc ban chan. Than
trén thang, hoi ngd ra
tredc. Hai tay hoi co,
danh phoi hgp tu nhién.

Hoat dong 4: Pong tac dap sau
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a. Muc tiéu: HS biét thue hién dong tac dap sau

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac
dap sau va thuc hién mau 2 lan.

G A

Hinh 14. Bong tac dap sau
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thye hién
cac dong tac mau
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tdp mau dé HS trong 16p

4: Pong tac dap sau

- Chan truéc co, nang
g0i cao ngang that lung,
chan sau dap dudi
thang. Hai chan luan
phién thyc hién. Than
trén thang, hoi ngad ra
tredc. Hai tay co, danh
pho6i hop tw nhién.
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theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS can chu y chan trwdc co goi
va nang cao ngang hong, chan thang, than
trén khong ngd qua nhiéu ra trwdc hay ra
sau.

Budc 4: Panh gia két qud, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 5: Pong tac danh tay

a. Muc tiéu: HS thuc hién dugc dong tac danh tay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac
danh tay:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Hinh 15. Bong tac danh tay

5. Pong tac danh tay

- Hai chan dung trudc
sau, goi hoi khuyu, than
trén thang. Hai tay hoi
co, ban tay nam ho, luan
phién danh truéc sau,
tay danh ra trudc cao
ngang nguc, tay con lai
danh rong ra sau sao
cho khuyu tay nang cao
gan ngang vai.
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS: Khi thyc hién danh tay tai
cho, hoc sinh thwong gong, danh tay qua cao
hodc qua thap. Nhac nhd hoc sinh chu y
chon diém chuan dé thyc hién dang ki thuat.
Nén dém nhip cho hoc sinh thyc hién tw
cham téi nhanh dan.

Budc 4: Panh gia két qud, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 6: Ki thuat chay giita quang

a. Muc tiéu: HS biét dugc ki thuat chay gitta quang

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
chay gitta quang :

6. Ki thuat chay giita
quang

- Ki thuat chay cy li
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Hinh 16. Ki thuat chay gitfa quang
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
viéen vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thyc hién
cac dong tac mau
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.
- GV lwu y HS: chu y khi chay, tw thé than
trén thang, khong nga ra trwdc qua nhiéu va
phai két hop danh tay tw nhién.
Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

ngan gom bon giai doan
xuat phat chay lao sau
xudt phat, chay gilta
quang va vé dich, trong
d6é giai doan chay gitta
quang c6 cy li chay dai
nhat so vd&i cac giai
doan khac. Trong giai
doan nay, than trén hoi
nga ra phia trudc, phoi
hop danh tay trudc sau
tw nhién, mat nhin thang
va nang dui vira phai
chan tiép xuc duwong
chay bang ntta trudc
ban chan, chan sau duoi
thang. C6 gang hoan
thanh cy li chay véi toc
do cao.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: cing co va luyén tap cac kién thitc vira hoc vé ki thuat chay giita quang
b. Noi dung: Nghe gido vién hwéng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:
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* Luyén tdp cd nhan

- T6 chitc luyén tap cho ting 1 hoc sinh cac ndi dung:

+ Thure hién cac dong tac cang co tai cho theo nhip dém.

+ Thure hién dong tac danh tay tai cho cham dén nhanh dan.

+ Thue hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau 1 cham dén nhanh dan trong
cwli 10-15 m.

* Luyeén tdp theo nhom hodc theo I6p

— T6 chitc luyén tap cho nhém hodac 16p theo doi hinh tuy thudc vao dac diém cua san
treong.

- Chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 — 8 hoc sinh, phan cong noi dung dé tw luyén tap va
kiém I tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mot hoc sinh da thye hién tot I lam ngwdi chi huy dé quan sét, ho trg cac
ban trong nhém nham tang kha nang giao ti€p va hop tac (viéc t6 chic rén luyén theo
nhom nhé nén tién hanh sau khi gido vién hwéng dan luyén tap cho ca 16p).

-Tap hgp hoc sinh thanh doi hinh vong tron hodc hang ngang xen ké nhau dé luyén tap cac
noi dung:

+Thuc hién cac dong tac cang co theo nhip dém.
+ Thure hién dong tac danh tay tai ch6 chdm dén hanhanh dan.

— Tap hgp hoc sinh thanh doi hinh hang doc tuan ty mot lwgt 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac
noi dung:

+ Thuc hién cac dong tac bo trg ki thuat chay 1 chdm dén nhanh dan, cy li tiv 10 — 20 m.
+Thyce hién ki thuat chay gitta quang cham dén nhanh dan, cy li tir 40 — 50 m.

— T6 chitc luyén tap cho tirng

- T6 chitc luyén tap cho nhém hodc 16p theo hoc sinh cac noi dung:

- Chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 — 8 hoc sinh, phan cong ndi dung dé tw luyén tap va
kiém tra lan nhau.

+ Thure hién cac dong tac cang co tai cho theo nhip dém.
+ Thuyre hién dong tac danh tay tai chd chdm dén nhanh dan.

+ Thuce hién chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau 1 cham dén nhanh dan trong
cw li 10-15 m.
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* To6 chirc tro choi phdt trién strc nhanh: CHAY CON THOI 4 X 10m
- Muc dich: Phat trién t6 chat nhanh, khéo 1éo va phéi hgp van dong.
- Dung cu: Phan viét, coi, dong ho bam gio.

- Cach thyc hién: St dung phan vé hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau khi ghe
hiéu 1énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ngudi chaoi thye hién xuat phat tir vach 1, chay hanh
dén vach 2, cham chan (hodc tay) vao vach va nhanh chéng chay nhanh vé vach 1, tiép tuc
thue hién nhw v@y bon lan. Nguoi choi nao thye hién trong thoi gian ngan nhét la chién
thang.

Hinh 1. Tro chai Chay con thoi 4 X 10 mét

- Cong bo két qud, nhan xét wu diém va han ché cua titng nhém.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thirc, ki nang da hoc vao thue tién.
b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

+ K@ tén cac dong tac bo trg ki thuat chay ma em biét?

+ Em thye hién khéi dong tac khéi dong nhe nhang sau khi thitc day dé tinh tao, linh hoat
dé thyc hién cac hoat dong trong ngay va truede khi luyén tap dé phong tranh chan thuong.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, ddanh gid va chuan kién thirc.
- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.
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IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thiwc danh
gia

Phuwong phap
danh gia

Cong cu danh gia

Ghi Chua

- Thu hut duwoc sw
tham gia tich cuc
cua nguoi hoc

- Gan vdi thuce té
- Tao co hoi thue
hanh cho nguaoi
hoc

- Suv da dang, dap tng cac
phong cach hoc khac nhau
cua nguoi hoc

- Hap dan, sinh dong

- Thu hut duoce su tham
gia tich cue cua nguoi hoc
- Phu hgp v6i muc tieu,
noi dung

- Qua trinh van dong.

- Bai tap thé duc,
dong tac, ki thuat

- Trao doi, thao luan

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 2: Ki THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT
(Thoi lwgng: 4 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- HS lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang lyc tw hoc va ty chi: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoe.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tw giac, nghiém tuc, du lvgng van dong, tich cue trong cac hoat dong.

IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Doi véi giao vién

— San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
— Cd& hiéu, phan viét, gay tiép sitc hodc vong nhua, vat chuan, dong ho bam gio, coi.

2. Pai véi hoc sinh
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- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITII. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc 1am quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. T chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong :

+ T6 chitc cho hoc sinh chay véi toc do cham quanh san trueong.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Cac dong tac xoay cac khép
va cang co theo thit ty tir trén xudéng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gap dudi goi, co
tay — c6 chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép

+ T6 chitc cho hoc sinh ph6i hgp khéi dong bang cac dong tac bo trg ki thuat chay da hoc
nhu: chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

+ T6 chite tro choi hd trg khai dong : CHAY LUQN VONG TIEP SUC

¢ Dung cu: Co hiéu, phan viét, gay tiép sitc hoac vong nhya, vat chuan, dong hé bam
gio, coi.

e (Cach thyc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién cam gay tiép sitc (hoac vong nhwa) chay lwgn vong qua
cac cOt cO hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép stc
(hodc vong nhwa) cho ban tiép theo va vé ditng & cudi hang. Lan lwgt moi ban thuc
hién cho dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat 1a chién thang.
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Hinh 1.Tro chai Chay lugn vong tiép stic

- HS tiép nhdn nhiém vu va thyc hién khéi déng, tham gia tro choi.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, chay cu li ngan la mot chu dé hoc tap pho bién. Dé nam dwgc cac kién thitc 1y thuyét
va van dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 2:Ki thuat xuat phat va chay lao

sau xuat phat.

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat xuat phat

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién ki thuat xuat phat

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1di cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T6 chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG

SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan séat tranh anh vé ki thuat
xudt phat , sau do thyc hién dong tac mau 2-
3 lan cho HS quan sat.

1. Ki thuat xuat phat

- Xuat phat la giai doan
dau tién trong ki thuat
chay cy li ngan. Trong
dé, xuat phat cao la hinh
thitc xuat phat don gidn
va phu hop véi moi doi
twvgng tham gia tap
luyén cac mon chay.
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“Vao ché” : “Sdn sang” : “Chay!”

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Chua y tw thé
than trén hoc sinh khong nga ra trwdc nhiéu,
tay va chan dé ngwoc chiéu nhau.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

- C6 ba hiéu lénh khi
xuat phat cao: “Vao
ch6”, “San sang” va
“Chay!".

+ “Vao cho”: Khi nghe
hiéu lénh, chan thuan
buwéc lén dat sau vach
xuat phat, chan sau dat
cach chan trwéc khoang
mot ban chan, than trén
thang, hai tay buong tu
nhién, mat nhin phia
trudc.

+ "San sang”: Khi nghe
hiéu 1énh, hai gobi
khuyu, than trén nga ra
tredc, chan trvdc dirng
bang nwta trwudc ban
chan, chan sau kiéng
got, hai tay hoi co tuw
nhién.

+ "Chay!": Khi nghe
hiéu lénh, chan “truéc
dap manh dubi thang,
chan sau nhanh chéng
duwa dui ra tredc, hai tay
danh manbh.

Hoat dong 2: Ki thuat chay lao sau xuat phat

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién ki thuat chay lao sau xuat phat

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
chay lao sau xuat phat , sau do6 thuc hién dong
tac mau 2-3 lan cho HS quan sat.

=
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Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan cta GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luan

- GV yéu cau dong loat HS thuyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién ki thuat chay lao
sau xuat phat: Chu y than trén ctia hoc sinh
khong nén thang 1én qua sém. Trong khi chay
phai két hop danh tay rong dé giir thang bang
cho co thé.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém
vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc,

2. Ki thuat chay lao
sau xuat phat

- Tay ra trwéc danh
cao ngang mat, tay ra
sau danh rong, gitt
thang bang cho co
thé.

- Chan dwva ra trudc
tich cyc nang dui va
tiép xdc dat bang ntra
trwudc ban chan, chan
sau dap manh dudi
thang, than trén twr tw
nang cao lén wva
chuyén dan sang chay
giltta quang.
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chuyén sang noi dung mdi.
C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap

b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV Giao nhiém vu va xdc dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.

a) Luyén tap ca nhan

- T6 chitc luyén tap cho ting hoc sinh cac ndi dung:

+Thue hién ki thuat xuat phat tai cho va di chuyén tir cham dén nhanh dan theo hiéu Iénh.
+ Thue hién phoéi hop ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat, cy li tir 15 — 20 m.

b) Luyén tdp nhom

- Chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh, phan cong ndi dung dé ty luyén tap va
kiém tra lan nhau. GV chi dinh mot hoc sinh da thic hién t6t quan sat ho trg cac ban trong
nhom dé tang kha nang giao ti€p va hop tac (viéc t6 chitc rén 1 luyén theo nhém nhé nén
tién hanh sau khi gido vién hwéng dan luyén tap cho ca 16p).

- Tap hop hoc sinh thanh d6i hinh hang doc, tuan tw mot lwgt 2 — 3 hoc sinh luyén tap - cac
noi dung:

+ Thue hién xuat phat theo hiéu l1énh ctia gido vién hodc ngwoi chi huy.
+ Thue hién thye hién xuat phat cao va chay lao sau xuét phat cy li 15 — 20m va 40 50m.

+ Phoi hop ki thuat chay xuat phat, chay lao sau xuat phat va chay gitta quang.
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Hinh 4. B6i hinh luyén tap ki thuat xuat phat
c. Tro choi phdt trién sitc nhanh: PHAN XA

- Muc dich: Phat trién kha nang phan @ng nhanh véi hiéu lénh, kha nang phéi hgp van
dong.

- Dung cu: Phan viét, coi, dong ho bam gio.

- Céch thyc hién: Ngwoi choi chia thanh cac nhém. Khi dén lwgt, cac ban thue hién cac
dong tac dwgc quy dinh tai cho. Sau hiéu 1énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban thuc hién
chay nhanh vé tréc. Sau khi qua vach dich thi di bo vé ditng cudi hang. Ban nao thyc hién
nhanh hon la chién thang.

- Cac dong tac thyc hién

Bat cao chum chan.

Bat qua hai bén.

Bat tach chan.

Nang cao dui.

Ng6i chong tay phia sau, mat hwéng vé hwdng chay.
Ngoi chong tay phia sau, lwng hwdng vé huwéng chay.
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Hinh 2.Tro choi Phan xa
- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thyc hién.

+ Péanh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vGi yéu cau can dat dwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thirc, ki nang da hoc vao thyc tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. T chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS trd 1oi cdu hoi:

+ Chay cy li ngan c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan d6?

+ Em luyén tap chay cu li ngan dé c6 co thé khoe manh, chay thoat cac nguy hiém mot
cach nhanh chéng.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 G 2 Phuwong pha
Hinh th.u:c danh i & p P Cong cu danh gia | Ghi Chu
gia danh gia
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- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tap thé duc,
clia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thye | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cyc cta ngwoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../.../...

BAI 3: Ki THUAT VE PiCH
(Thoi lwgng: 2 tiét)
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I. MUC TIEU

1. Kién thirc

- Lam quen véi ki thuat vé dich.

- Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cy li ngan.
2. Nang luc

- Nang lvc chung:

+ Nang lyc tw hoc va ty cha: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
vGi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cac nhom thiye hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang lyc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc cia phan van dung dugc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitip hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang lyc riéng:

+ Nang lyc cham soc stc khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Co hiéu, phan viét, gay tiép sttc hodc vong nhwa, vat chuan, dong ho bam gio, coi.

2. Dai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HQC

27



A. HOAT PONG KHOI bONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thu cho hoc sinh va titng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 19i cau hoi.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san truong va xoay cac khop.

+ Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mdi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép va cang co
theo thi? ty tir trén xuéng duwdi bao gom dau, cd, tay, vai, hong, gap duoi goi, co tay — co
chan. (Chu y nhac nhd hoc sinh thiye hién ki cac dong tac xoay hong, gap dudi goi, xoay co
chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.)

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khap

+ T6 chitc cho hoc sinh ph6i hgp khéi dong bang cac dong tac bo trg ki thuat chay da hoc
nhw: chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.

+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : Al NHANH HON

¢ Dung cu: Phan viét, vong nhua, coi, dong ho bam gio.

e (Cach thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu 1énh (ti€éng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay lén vi tri vong ctia nhém minh, choang vong qua
nguoi roi dat vong vé vi tri cti, chay nhanh vé vach xudt phat cham tay ban tiép theo
va vé ditng cu6i hang. Lan lwgt méi ban thyc hién cho dén hét nhém. Nhom nao
hoan thanh nhanh nhat la chién thang.
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Hinh 1. Trod chai Ai nhanh hon

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, chay cu li ngan la mot chu dé hoc tap pho bién. Bé nam dwgc cac kién thite 1y thuyét
va van dung chinh xac, chiing ta cung vao bai hoc — Bai 3 : Ki thuat vé dich.

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat ve dich
a. Muc tiéu: HS biét thue hién ki thuat vé dich

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau héi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thic.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUOQONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
veé dich:

1. Ki thuat ve dich

- Khi cach dich khoang
15 - 20 m can tap trung
hét sitc lwc dé duy tri
toc do. O budc chay
cudi cung, cha dong gap
than trén ra trwdc hoac
két hgp vira gap than
trén ra treéc va xoay vai
dé cham dich. Khi chay
qua dich gidm dan toc
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Hinh 2. Ki thuat vé dich

— Cho HS tap hgp thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2- 3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién: Khi vé dich
khong duwgc dirng dot ngot, hit tha deéu.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

do, khong dirng lai dot
ngot.

Hoat dong 2: Mot so diéu luat co ban trong mon chay

a. Muc tiéu: HS biét dwgc mot so diéu luat co ban trong moén chay.

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chitc thyc hién:
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HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV gidi thiéu mo6t so diéu luat co ban
trong mon chay cho HS va thuc hién dong
tac cho HS quan sat.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huéng dan cuia GV mot s6
diéu luat co ban trong mén chay.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau HS nhac lai mot so diéu luat
co ban trong mon chay.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

2. Mot so diéu luat co
ban trong mon chay

- Van dong vién xuat
phat trudc khi cé hiéu
lenh “Chay!” sé bi pham
quy.

- O cac ndi dung chay
ngan (tr 400 m tr@
xuong), van dong vién
phdi chay theo 6 wva
khong duwgc lan sang 6
cta van dong vién khac.

- Thoi gian chay duogc
tinh bat dau tw ldc cé
hiéu lénh caa trong tai
cho dén khi mot bo phan
cia co thé (vai, nguc)
cham mat phang dich.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS :

a) Luyén tap ca nhan

- Thure hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cy li thye hién 5 - 10 m.
- Luyén tap ki thuat vé dich.

- Luyén tap phdi hgp céc giai doan ki thuat chay cy li ngan 15 -20m.
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b) Luyén tap nhom

- Chia 16p thanh cadc nhém nhé tr 5 — 8 hoc phan céng ndi dung dé ty luyén tap va kiém tra
lan nhau.

- GV chi dinh mé6t hoc sinh da thyc hién t6t quan sat ho trg cac ban trong nhom dé tang
kha nang giao tiép va hgp tac (viéc t6 chitc rén luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi
gido vién hudng dan luyén tap cho ca 16p).

- Tap hgp hoc sinh thanh doi hinh hang doc, tuan tw mét lwgt 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac
noi dung:

+ Thuc hién ki thudt vé dich theo ca hai cach, cy li t 5 — 10m.

+ Thuc hién chay cw li ngan vdi téc do cham t6i nhanh dan véi cw li 60m.

c. Tro choi phdt trién stic nhanh: CUNG NHAU LAM TOAN

- Muc dich: Phat trién sitc nhanh, tich hgp kha nang tinh toan va tinh than dong doi.

- Dung cu: Vong nhuya 16n hoac day dai c6t lai thanh vong tron, r6 dung cac tdm bia

6 in so.

- Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém nho tir 2 - 3 ban ditng vira trong mot
vong tron. Cac nhém ditng sau vach xudt phat va nghe phép toan (vi du: 1,5 + 3,7), sau do6

vira tinh nham vira di chuyén dén r6 dung, tim tam bia c6 dap an chinh xac dwa 1én cao.
Nhém nao thue hién duge nhiéu phép tinh ding nhat va nhanh nhat 1a chién thang.

20-25m

Hinh 4.Tro choi Cing nhau lam todn
- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhan xét, danh gia
+ GV Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thyc hién.
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+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cua hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thue tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1. Chay cy li ngan bao gom cac cy li chay nao?

2. Néu mot s6 diéu luat trong chay cu li ngan ma em biét.

3. Em van dung chay cu li ngan dé rén luyén si nhanh nhen va dé lam nén tang gitip phat
trién thé luc cho cac mon thé thao khac.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, héi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 v da Phwong pha
Hinh th.u:c danh i & p P Cong cu danh gia | Ghi Chu
gia danh gia

- Thu huat dugce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich circ | phong cach hoc khac nhau | _ g tip thé duc
ctia ngudi hoc cta nguoi hoc dong ta c ki thudt ’

- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong - Trao déi, thao luan
- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cuia nguoi hoc

hoc - Phu hop vé6i muc tiéu,

noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

33



34



Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

CHU PE 2: NEM BONG

NOI DUNG CHU PE
NOI DUNG TUAN

1 2 3 4

Bai 1: Pong tac bo trg ki thuat ném bong (6 tiét)

Ném bong hai tay qua dau ra trueéc + - -

Ném bong hai tay qua dau ra sau + - -

Cach cam béng + - -

Ném bong bang mot tay trén vai + |+

Ném béng bang mot tay trén vai tring dich +

Bai 2: Ki thuat ra sitc cudi cung va giit thang bang (4 tiét)

K1 thuét ra si¢c cudi cung +

Ki thuat gitt thang bang

Bai 3: Ki thuat chay da (4 tiét)

K1 thuat chay da +

Mot s6 diéu luat co ban trong ném bong + - -

Mot so tro choi phat trién sitc manh tay — ngwc | + + |+ |+
Ki hiéu: (+) hoc ndi dung mdi (-) n6i dung 6n tap
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BAI 1: PONG TAC BO TRQ Ki THUAT NEM BONG
(Thoi lwgng: 6 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thure hién dwgc cac dong tac bo trg ki thuat ném bong.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang Iyc tw hoc va tw cha: tw tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi cht s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cac nhém thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhv kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua d6, hoc sinh sé phat trién nang Iywc cham séc
strc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi voi giao vién

- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron trwgt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua bong ro (hodc béng chuyén, bong da), phan viét, qua bong ném, lwéi.

2. Doi voi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV.
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III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thu cho hoc sinh va titng budc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau hai.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san truong.

+ Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mdi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép theo thit tw
tir trén xuéng duwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gap dudi goi, co tay — c6 chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khap
+ T6 chifc tro choi hd trg khai dong : NEM XA VUOT MOC

¢ Dung cu: Qua bong r6 (hodc béng chuyén, bong da), phan viét.

e Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Lan lwgt moi ban cam béng va
ném xa veé tredc. Bong roi vao 6 nao dau tién, ban dwgc so diém twong (ng cua 6
d6. Diém ctia nhom bang tong diém cua cac ban trong nhém. Nhom nao dat dwoc
nhiéu diém nhat la chién thang.

37



N
,

> 10m

1d

W

13m
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b

Hinh 1.Trd choi Ném xa vuot méc

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, ném bong 1a mot cha dé hoc tap phd bién. Bé nam dugc cac kién thitc ly thuyét va
van dung chinh xéc, ching ta cung vao bai hoc — Bai 1: Pong tac bé trg ki thuat ném

bong.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1:Ném bong hai tay qua dau ra truéc

a. Muc tiéu: HS biét thwe hién ki thuat ném béng hai tay qua dau ra truéc
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
ném béng hai tay qua dau ra truéc:

1. Ném bong hai tay
qua dau ra truéc

- TTCB: bung chan
tredc chan sau, hai tay

cam bong dwa 1én cao ra
sau dau, than trén hoi
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3 .
A A

Tu thé chudn bi Thuc hién
- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.
- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS: Khi ném, than trén thang va
hai tay duwa béng tit sau lén trén va qua dau
sao cho goc d6 ném tam 45°, tranh treong
hop bong roi tay qua s6m hodc qua tré sé
lam gidm thanh tich. Khi ném xong nén
buwéc chan sau 1én mot budc dé gitr thang
bang.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

nga ra sau.

- Thuc hién: Than trén
gap nhanh ra trudc, két
hop hai tay dwa bong
nhanh qua dau ra truéc
va ném. Chan sau c6 thé
buwéc 1én mot budec dé
gitt thang bang.

Hoat dong 2: Ném bong hai tay qua dau ra sau
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a. Muc tiéu: HS biét thie hién ki thuat ném bong hai tay qua dau ra sau

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan séat tranh anh vé ki
thuat ném bong hai tay qua dau ra sau:

Ném béng hai tay qua dau ra sau e

£ |

Tu' thé chudn bi Thuc hién

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thyc
hién cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

2. Ném bong hai tay
qua dau ra sau

- TTCB: Lung quay vé
huwéng ném, hai tay cam
bong, hai chan ditng rong
bang vai, khuyu goi, than
trén nga ra trugc.

- Thuc hién : Hai chan
dudi thang, than trén nga
ra sau, két hgp hai tay
dwa bong nhanh tur trudc
mat ra sau dau va ném.
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- GV luu y HS khi thyc hién: Hai tay dwa
béng tir truedc 1én trén va qua dau thi ném,
tranh treong hop ném qua s6m sé bi bong
trung dau hodc qua tré béng sé roi gan vi
tri déng. Khi ném xong nén budc mot
chan ra sau dé giit thang bang.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Cach cam bong
a. Muc tiéu: HS biét dwoc ki thuat cam béng

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé cach cam

bong:

Hinh 4. Cach cam béng

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

3. Cach cam béng

- Cam bdéng bang tay
thuan. Dé béng ti 1én
cac chai tay, chua yéu &
cac ngon tro, gitra va ap
ut.
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV chu y HS khi thyc hién: Cha y khong
cam bong qué chat hay qua léng. Giit bong
bang cac dau ngon tay va phan chai tay.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 4: Ném bong bang mot tay trén vai

a. Muc tiéu: hs biét thyc hién ki thuat ném béng bang mot tay trén vai

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
ném boéng bang mot tay trén vai:

4. Ném bong bang mot
tay trén vai

- Tw thé chudn bj: Tay
thudn cam béng co ty
nhién trén vai, khuyu
tay gdp. Tay khong cam
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Tu'thé chudn bi Thu'c hién

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
gidng giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Nén tap v6i
cac dung cu nhe, vira tay nhu bong tennis,
trai cau long, trai cau da ca (cau da). Tu thé
than trén thang va chd y bong ném vé phia
trudce.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

bong: dwa ngang vai,
ban tay dudi thang dinh
huwéng goéc ném. Than
trén  thang,hai  chan
déng tredc sau, mat
nhin theo huéng ném.

- Thuc hién: Tay thuan
dwa bong tu sau ra tredc
va ném. Vai va hong
cung chuyén doéng veé
trudc theo huwéng ném.
Chan sau c6 thé buéc
lén mot bwdc dé giir
thang bang.

Hoat dong 5: Ném bong bang mot tay trén vai triung dich

a. Muc tiéu: HS biét ki thuat ném béng bang mot tay trén vai tring dich

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.
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d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thudt
ném bong bang mat tay trén vai tring dich:

C >
S—

2 10-15m S

Hinh 6. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thie hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwdéng dan cua GV thuc hién
cac dong tac mau.
- HS thuc hién dong tac theo hiéu l1énh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong l6p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thyc hién: Nén tap voi
cac dung cu nhe, vira tay nhw bong tennis,
tdi cat hoac nhitng vat dung twong ty. Chu y
hoc sinh ném vao muc tiéu la cac vong tron
dong tam, diéu chinh lyc ném sao cho dung
cu roi vao khu vire trung tam.

5. Ném bong bang mot
tay trén vai trung dich

- Tw thé chuan bi: Nhw
tw thé chuan bi ctia ném
béng bang mot tay trén
vai, chan ding sat vach
quy dinh.

- Thue hién: Thyc hién
ki thuat ném bong bang
mot tay trén vai hudng
vao cac vong tron dong
tam
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Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

— GV cho HS ném déng nhat va cy li an toan giita cac hoc sinh t6i thiéu la 1,5 m. St dung
tin hiéu (tiéng vo tay, tiéng coi) dé hoc sinh nhan biét thoi diém ném va nhat dung cu.
Dung cu tap luyén nén la dung cu mo phong.

— T6 chitc luyén tap cac noi dung sau day:
+Thyc hién ding cach cam béng.

+ Thye hién dong tac bo trg ki thuat ném bong: ném béng hai tay qua dau ra trwdc, ném
béng hai tay qua dau ra sau va ty nhat bong.

+ Thyc hién ném bong bang mot tay trén vai khong cam dung cu va cam dung cu mo
phong.

c) Luyén tdp theo cdp doi

- T6 chitc cho hoc sinh ty bat cap vdi nhau, nén phan cap c6 cung trinh do (chiéu cao, sttc
manh,...), giéi tinh (nam vé&i nam, nit vdi nit) dé tranh chan thwong trong khi luyén tap.

— GV luu y hoc sinh cam bong nhiya 16n va nhe dé dam bao an toan. Cé thé st dung cac
dung cu thay thé.

— biéu chinh khodng cach gitta hai hoc sinh phu hgp, ban dau ditng vdi khodng cach gan,
sau khi da thuan thuc c6 thé ditng & khodng cach xa hon.

— T6 chttc luyén tap cac ndi dung:
+ Thue hién ném bong hai tay qua dau ra tredc véi khoang cach tv 5 — 10 m.
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+ Thue hién ném boéng hai tay qua dau ra sau v6i khoang cach tir 5 — 10m.

@ —— .

-\.

4 5-10m \“

L C4

b) Luyén tap nhom

- T6 chic 16p thanh cac nhém nho theo d6i hinh hang ngang, st dung cac dung cu mo
phong nhu bong nhya, bong nim nha, bong tennis....

- Gido vién nén quy dinh vé lyc ném va chon dung cu sao cho phu hgp véi nhéom. Chu y
quan sat hoc sinh trong qua trinh tap luyén tranh treong hgp vé y ném vao nhau gay chan
thwong hodc hw , hong dung cu, 16p hoc,... Gido vién hodc ngudi chi huy ho hiéu 1énh dé
ca nhom cung thuc hién:

+ Thuc hién ném bong bang mot tay trén vai , khong cam béng.

+ Thuye hién ném béng bang mot tay trén vai, cam béng va ném vao lwéi cy li tir 10 — 15
m.

- . N

- «\N‘

c. Tro choi phdt trién sitc nhanh: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

- Muc dich: Rén luyén kha nang ném va bat, kha nang phan doan, khéo léo, tinh than dong
doi.
- Dung cu: Qua bong 16n, phan viét dé vé vach quy dinh khu viyee gidi han 10 mx 10 m.

- Céch thyce hién: Nguwoi choi chia thanh cac nhém. Ca nhom diém so tir 1 dén hét, moi
nhom c6 mét qua bong. Khi bat dau, ban s6 1 ném béng cho ban s6 2 bat, sau dé ban s6 2
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ném cho ban so 3,... Cac ban thyc hién ném va bat bong trong khu virc quy dinh. M6i ban
thue hién tr 2 — 3 [an ném va bat bong. Nhom nao khong lam roi béng trong sudt lwgt choi
la chién thang.

A

2

? wd

Hinh 1.Trd chai Chay va chuyén béng nhanh
- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thdi diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuyc hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vGi yéu cau can dat dwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thure tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS tra loi cdu hdi:

1) Ké tén cac dong tac bo trg ném bong ma em biét?

2) Tim hiéu mé6t s6 mon thé thao st dung dong tac ném.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién:

1) Ném bong hai tay qua dau ra tredc, ném bong hai tay qua dau ra sau, cach cam boéng,
ném béng bang mot tay trén vai.
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2) Cac mon thé thao st dung dong tac ném la: Bong ném (hand ball), béng r6, bong nuéc.
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

- GV goi y hoc sinh tw tap luyén cac bai tap bo trg ném béng, cé thé stz dung hinh thitc tap
luyén nhu: tap tw tung béng lén bat lai; tap theo cap: tung bong cho ban va bat bong; tap
theo nhom: ditng vong tron tung va bat bong luan phién

— Tuy nhién trong qua trinh tap hoc sinh can chu y:
+ Béng tap nén la bong nhua, nhe, 16n, dé cam nam, quan sét.

+ St dung dung cu ném ttr nhitng vat don gidn nhuw tdi cat, béng nhwa, bong do choi, hoac
giday bao vo tron mo6 phéng qud béng.

+ Hwdng dan hoc sinh ty lam dung cu vira nang cao y thitc bao vé moi treong bang cac
gidy bao, bao nilon hodc chai nhya, vira gitip phat trién kha nang sang tao cho HS.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phwong pha
Hinh thirc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Chd
gla danh gia

- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap &ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

, . 5 .. - Bai tap thé duc,
ctia nguoi hoc ctia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thyc | - Thu hit duwgce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cua nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 2: Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG VA GIU THANG BANG
(Thoi lwgng: 4 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thye hién dwgc ki thuat ra sic cudi cung va giit thang bang.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang lyc tw hoc va ty chi: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoe.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Dai voi giao vién

- San, badi rong, sach sé ; khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém
- Vong nhua, tdi cét, phan viét, qua bong ném.

2. Pai véi hoc sinh
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- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc 1am quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. T chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong :

+ Khéi dong chung: Thyc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khdi dong ki
cac dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co nguc, cang co tay vai sau,
nghiéng lwon, gap than.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi déng cac khép

+ Khéi dong chuyén mon: Thyc hién cac dong tac bo trg ki thuat ném bong nhw ném bong
bang hai tay qua dau ra treéc, ném bong bang mot tay trén vai.

+ T6 chitc tro choi hd trg khéi dong : NEM TUI CAT

¢ Dung cu: Vong nhua, tdi cat (twong ng s6 lwgng hoc sinh).

e (Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cadc nhéom. T vi tri xuat phat ban dau tién
chay 1én nhat mot tdi cat ro6i dén vi tri ném, ném chinh xac tdi cat vao trong vong
tron. Néu ném ra ngoai thi nhat lai, tré vé vi tri ném va tiép tuc ném cho dén khi tdi
cat vao trong vong. Sau d6 chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé
ding & cudi hang. Cac ban lan lugt thyc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thyc
hién nhanh nhat la chién thang.
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10m

Hinh 1. Tro chaoi Ném tui cat

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Gido duc thé chat n6i
riéng, ném bong la mot chu dé hoc tdp phd bién. Pé nam dugce cac kién thie ly thuyét va
van dung chinh xac, chiing ta cung vao bai hoc — Bai 2 : Ki thuat ra sitc cudi cung va gii

thang bang.

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat ra sitc cudi cung

a. Muc tiéu: HS biét thue kién ki thuat ra sttc cudi cung

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thic.
d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUOQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

oa‘

N\

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan sat tranh anh veé :

—p

- 5

A A

Hinh 2. Ki thuat ra suc cudi cing

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang

- Ki thuat ném bong bao
gom bon giai doan:
chuan bi, chay da, ra
stfc cudi cung, gitt thang
bang.

1. Ki thuat ra sitc cudi
cung

- Giai doan ra stc cuoi
cung bat dau ti khi chan
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ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
gidng giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thwc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién: can tap trung
va don sttc vao lan ném. Ném bong phadi roi
vao khu vuc quy dinh, khong nén dé bong
roi tay qua sém hodc qua tré sé anh huwéng
dén thanh tich ném.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

bén tay khong cam bong
tiép dat, sau do6 xoay
hong va wdn cang than
quay vé huéng ném.
Luc nay, tay cam bong,
than trén va chan sau
tao thanh hinh canh
cung. Sau do gap nhanh
than trén dé ném bong
len cao ra xa va huong
vao khu vuc quy dinh.

Hoat dong 2: Ki thuat giit thang bang
a. Muc tiéu: HS biét thye hién ki thuat giit thang bang

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG
VAN PONG

DU KIEN SAN PHAM

TG

SL

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

2. Ki thuat giitr thang b
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tap - Gilt thang bang bang
nhdy doi chan: Sau khi
ném bong, nhanh chéng
nhdy do6i chan, than trén
ngd nhiéu ra trudc, tay

« ‘r khéng cdm bodng danh
Aﬁ . ﬂﬁ - nhanh ra sau dé giit thang
[ 7 bang.

Hinh 3. Giir thang bing bing chan trudc Hinh 4. Gilr thang bang bang nhay déi chan

- GV cho HS quan sét tranh anh vé ki
thuat gitt thang bang:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuyc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyce hién: chu y vach
gi6i han dé khong bi pham quy vi sau khi
ném rat dé mat thang bang.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP
a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thdng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyuc hién ding dong tac
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d. To chirc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thyc hién cac dong tac khong cam béng va c6 cam bong:

+ Luyén tap ki thuat ra sic cudi cung.

+ Phoi hop luyén tap ki thuat ra sitc cudi cung va gitt thang bang.
b) Luyén tdp nhom

— T6 chitc 16p thanh cac nhém nho theo doi hinh hang doc va cho hoc sinh luyén tap theo
tuan tuy cac bai tap tir don gian dén phitc tap, tir khong cam dung cu dén cam dung cu mo
phong va dung cu that.

— Chu y hoc sinh khi ném bong phai tuan theo hiéu 1énh va cung thyc hién. Chi di nhat lai
dung cu sau khi ca nhom da ném.

—T6 chitc luyén tap cac noi dung:
+ Thure hién ki thuat ra sitc cudi cung tai cho.
+ Thure hién ki thuét ra sttc cudi ciing tai cho ném béng vao khu vire quy dinh.

+ Phoi hgp thiye hién ki thuat ra sitc cudi cung tai chdé ném bong vao khu vure quy dinh va
gitt thang bang.
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1,5m
Hinh 5. Doi hinh luyén tap ra stc cubi cung va gilr thang bang
c. Tro choi phdt trién sitc nhanh: QUY NEM

e Muc dich: Phét trién sttc manh tay — nguc, tinh than dong doi.

¢ Dung cu: Qua béng 16n, tham hodc dém mém, thwdc day, phan viét (hodc bang keo
mau). Cach thye hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Lan lwgt méi ban thye hién
quy gobi Ién miéng dém (hoac bé mdt mém, ém) va ném bong vé trude. Ghi nhan lai
thanh tich ctia cac lan ném. Piém ctia nhém bang téng diém cta cdc ban trong
nhom. Nhém nao cé tong thanh tich ném cao nhét la chién thang.

Hinh 2. Tro choi Quy ném

- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tap
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
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+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, giip d& hoc sinh trong sudt qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mitrc do hoan thién dong tac cia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thuc tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. T chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

1) Néu céc cach gitt thang bang sua khi ném.

2) Tim hiéu tro choi dan gian “ném con”

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.

1) C6 hai cach giir thang bang sau khi ném béng la gii thang bang bang chan trwdc va gitr
thang bang bang nhay déi chan.

2) GIOI THIEU BOI NET VE TRO CHOI DAN GIAN “NEM CON”

Ném con la mot mi tuc ctia ngwdi dan toc vung cao, mang nhiéu y nghia trong do c6
cau mong mua mang twoi tot. Dé choi ném con can chuan bi cdy con va qua “con”. Tuy
vao moi dan to6c ma cay con cé nhitng cach chuan bi khac nhau, nhung nhin chung cay
cao, thanh manh va c6 mot vong tron trén dinh. Qua “con c6 hinh cau, bén ngoai dwoc
khau bang nhiéu mui vai mau, bén trong nhoi théc va hat bong véi niém tin thoc nudi song
con nguwoi, bong cho sgi dét vai.

Qua con dugce tung lén twgng trung cho viéc rii sach nhitng buén dau va moi viéc
xau, thay vao dé la sy @am no, hanh phic. Néu may man ném vao vong tron thi ngudi ta tin
rang cudc song sé sinh soi, muia mang sé twaoi tot. Vi du nhw ngwdi Tay quan niém rang hat
giong trong qua con sé mang lai mua mang boi thu va may man nén tredc khi khép lai
ngay hoi, thdy mo sé rach qua con thiéng l1dy hat bén trong, tung 1én dé moi ngudi cung
hitng 1ay van may nay.

- GV nhdn xét, ddnh gid va chudn kién thirc.

- Hwéng dan hoc sinh van dung ki thuat ném trong cac tro choi ném vao muc tiéu cé dinh
dé giip hoan thién kha nang diéu chinh va phoi hgp hoat dong ctia ndo va tay. Nhac nhd
hoc sinh ty tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
- GV huéng dan cho HS tha léng, héi tinh.
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IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thiwc danh
gia

Phuwong phap
danh gia

Cong cu danh gia

Ghi Chua

- Thu hut duwoc sw
tham gia tich cuc
cua nguoi hoc

- Gan vdi thuce té

- Tao co hoi thue
hanh cho nguaoi
hoc

- Suv da dang, dap tng cac
phong cach hoc khac nhau
cua nguoi hoc

- Hap dan, sinh dong

- Thu hut duoce su tham
gia tich cue cua nguoi hoc
- Phu hgp v6i muc tieu,
noi dung

- Qua trinh van dong.

- Bai tap thé duc,
dong tac, ki thuat

- Trao doi, thao luan

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../.../...

I. MUC TIEU
1. Kién thitc

BAI 3: KI THUAT CHAY PA
(Thoi lwgng: 6 tiét)

- Thyc hién dwgc ki thuat chay da
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- Biét dugc mot so diéu luat co ban trong ném béng.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang luc tw hoc va ty cht: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht séng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao ti€p, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhéom thue hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phét trién nang lwc cham séc
sitc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Doi vai giao vién

- San bai rong, sach s&, khong bi am wét, tron trgt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua cau da, phan viét, coi, qua béng ném.

2. Pai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va titng buéc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.
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c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khdi dong

+ Khdi dong chung: Thyc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong

ki cac dong tac xoay hong, gap dudi go6i, xoay c6 chan, ép déo doc, cang co dui sau.

1. Xoay c¢6 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5. Xoay héng 6. Xoay ¢ tay -
khuyu tay canh tay c6 chéan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp
+ Khai dong chuyen mon: Thyc hién chay buwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : NEM XA NEM TRUNG

Dung cu: Phan viét, qua cau da, coi.

e Cach thyc hién: Nguwoi choi chia thanh cac nhém. Lan lwgt moi ban cam qua cau
chay dén vach gi6i han va ném vao khu vuc quy dinh. M6i ban dugc thye hién hai
lan. M6i qua cau roi vao khu vire quy dinh dugce tinh 1 diém. Diém ctia nhém bang
tong diém cda cac ban trong nhém. Nhom nao cé tong diém cao nhat la chién thang.

ya L
Y L)

10m Tm

W

Hinh 1.Tro choi Ném xa ném trdng
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- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, ném bong la mot cha dé hoc tap pho bién. Bé nam dwgc cac kién thitc ly thuyét va
van dung chinh xac, ching ta cung vao bai hoc — Bai 3 : Ki thuat chay da.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat chay da

a. Muc tiéu: HS biét thue hién ki thuat chay da

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Ki thuat chay da
- GV cho HS quan séat tranh anh vé ki thuat - TTCB: Tay cam bong
chay da : co 0 trén cao, tay khong

cam béng buodng tw
nhién, mat nhin theo
huwéng ném. Chan béen
tay khong cam béng dat
sat mép vach quy dinh,
cham dat bang ca ban
chan. Chan bén tay cam
bong & phia sau, hoi
khuyu go6i, cham dat
bang nwta trudc ban
chan. Ping thodi mai,

® ﬁ . ﬁ ty nhién, tdp trung cho
2! >

Hinh 2. Tu thé chudn bi

giai doan chay da

- Chay da: Tw TTCB,
than trén nga ra trudc,
cac buéc chay da can
buwdc dai va tang dan toc
do. Tay gilt bong & trén
cao nhu tv thé chuan bi,

Hinh 3. Cac budc chay thang
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A-Dad A

Butdic thi nhat Bu'éic thit hai Buéc thirba Buéc thi'tu
— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y cho HS khi thye hién can cha y:

+ TTCB: Chu y hoc sinh cam boéng trén tay
thuan mot cach ty nhién, thodi mai, khong
bd chdt hodc cam qua léng. Tw thé chuan bi
nén ding ty nhién, ty tin va nhin vé huwéng
chay da

+ Ki thuat chay da:

e (Cac budc chay thang: Chay da nhip
diéu, toc do nhanh dan va chd y moc
chuyén khi vao bén buwdc cudi cung.
Nhac nhé hoc sinh khéng nén chay
nhanh hét sitc vi sé khoé thue hién bon
buwdc da cudi.

e BoOn buwdc da cuodi: La ki thuat kho do
dé khi phan tich va lam mau gido
vién nén lam cham ting bwdc mot.

tay khong cam boéng co
va danh tay ty nhién dé
gitt thang bang. Sau khi
xuat phat, téc do chay
tang dan cho dén khi dat
dwgc toc do hop li va
duy tri cho dén bon
buéc da cuéi.

+ Bwdc thi nhat: chan
bén tay cam béng budc
ra trwdc, dong thoi tay
cam bong duoi ra sau.

+ Budc th¢ hai: Chan
bén tay khong cam bong
bwéc ra truedc, ban chan
chéch sang phia tay cam
boéng, tay cam bong tiép
tuc git phia sau, tay
khong cam béng co tw
nhién va dwva ra truGc.

+ Bugc the ba: Chan
bén tay cam béng budc
chéo ra trwdc, ban chan
dat chéch ngang, than
trén nga ra sau.

+ Buoc tht tu: Chan
bén tay khéng cam béng
tiép dat nhanh, vai xoay
vé hudng ném dé chuan
bi cho giai doan ra stic
cudi cung.
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Co6 thé tach day hoc buéc 1 va 2,
bwéc 3 va 4 sau dé6 méi phoi
+ Chay da: Khi chay da khong can thiét phai
chay nhanh t6i da, can chay theo nhip diéu
pha hgp. Chu y chay theo duwong thang,
khong chay vong hodc thay doi t6c do chay
da (nhanh, r6i cham, r6i nhanh).
Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mai.

Hoat dong 2: Mot s6 diéu luat co ban trong ném bong

a. Muc tiéu: HS biét dwgc mot s6 diéu luat co ban trong ném béng

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV gidi thiéu mot so diéu luat co ban
trong ném boéng dé HS thwc hién diang ki
thuat.

@ Khu vuc chay da
© Khu vuc ném béng

Hinh 5. San ném bong

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

2: Mot so diéu luat co
ban trong ném bong

- Bong ném la bong cao
su dac c6 khéi lwgng 150
g.

- Trong qua trinh thi dau,
van dong vién cham vao
vach gi¢i han la pham
quy.

— Bong roi ngoai khu vuc
quy dinh sé khong duogc
cong nhan thanh tich lan
ném do.
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- HS lang nghe hwéng dan cia GV gidi — Thanh tich ném la
thiéu mot s6 diéu luat co ban trong ném khoang cach dwgc tinh tir
bong. vi tri vach gi6i han ném
bong tdi diém cham dat

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va . L,
gan nhat cua bong.

thao luan

- GV yéu cau dong loat HS nhac lai mot
sO diéu luat co ban trong ném béng.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyrc hién

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thyc hién cac dong tdc cham va nhanh dan, khong cam béng va c6 cam béng. Cu li thyc
hién 10 - 12 budc da.

- Luyén tap ki thuat chay da thang.

- Luyén tap ki thuat chay bon buwdc da cudi.

- Pho6i hop luyén tap ki thuat chay da thang va bén budc da cudi.

- Phéi hgp luyén tap ki thudt chay da thang, bon budc da cudi va ra sic cudi cung.

b) Luyén tap nhom

Thyc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khong cam bong va cé cam béng.

Cu li thye hién 10 - 12 buwdc da. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong
nhom gop y cho nhau.

- Phoi hop luyén tap ki thuat chay da thang va bon budc da cudi.

- Pho6i hop luyén tap ki thuat chay da va ra sttc cudi cung.
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- Luyén tap toan bo ki thuat ném bong.

10 - 12 budc

c. Tro choi phdt trién sttcc nhanh NEM VAO MUC TIEU

- Muc dich: Phat trién sitc manh tay - nguwc, tinh than dong doi.

- Dung cu: Thi cat, hai cot dé cang day, day du (hodc day chun), phan viét.

- Céch thue hién: Nguwoi chai chia thanh cac nhom. Lan luwgt moéi ban cam tdi cat, ditng sau
vach gi6i han va ném qua day sao cho tii cat roi diung vao khu viec quy dinh. Moi ban sé
c6 ba Iwgt ném. Moi lwgt ném vao ding 6 quy dinh dugc 1 diém. Piém ctia nhdm bang
tong diém cda cac ban trong nhom. Nhom nao c6 diém s6 cao nhat la chién thang.

4
A
W

B S
s &

15m T i 5m 1m
Hinh 3. Trd choi Ném vao muc tiéu
- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thtrc.
+ GV can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thyc hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vGi yéu cau can dat dwoc dat
ra ban dau.
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D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thuce tién.

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

1. Ki thuat ném béng c6 bao nhiéu giai doan? K€ tén cac giai doan doé.

2. Néu mot so diéu luat trong ném bong ma em biét.

3. Em van dung ki thuat ném bong hodac ném trung muc tiéu trong cac tro choi @ cac dip

1é hoi nhw ném tring dich, ném bong béng,...

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.

- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thtrc.

- GV hudéng dan cho HS tha léng, héi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 e da Phwong pha
Hinh thirc danh ng phap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gia danh gia

- Thu hut duoc sw
tham gia tich cuc
cua nguoi hoc

- Gan vdi thuc té

- Tao co hoi thue
hanh cho nguoi
hoc

- Suv da dang, dap ng cac
phong cach hoc khac nhau
cua nguoi hoc

- Hap dan, sinh dong

- Thu hut dugc su tham
gia tich cuc cua nguoi hoc
- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

- Qua trinh van dong.

- Bai tap thé duc,
dong tac, ki thuat

- Trao doi, thao luan

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: 10/01./2022
Ngay day: ..../...../2022

CHU PE 3: CHAY CU LI TRUNG BiNH
NOI DUNG CHU PE

NQI DUNG TUAN

Bai 1: Pong tac bo trg¢ ki thuat chay, ki thuat chay giita quang (5 tiét)

Dong tac da lang truéc + - -
Dong tac budc ngang + -
bong tac budc chéo + -
Ki thuat chay gitta quang +

Bai 2: Ki thuat xuat phat va veé dich (3 tiét)

Ki thuat xuat phat va tang toc do sau xudt phat +

Ki thuat vé dich +

Mot s6 diéu luat co ban trong chay cy li trung binh +

Mot so tro choi phat trién sitc bén + + +
Ki hiéu: (+) hoc ngi dung mai (-) noi dung on tap
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BAI 1: PONG TAC BO TRQ Ki THUAT CHAY, Ki THUAT CHAY
GIUA QUANG
(Thoi lugng: 5 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thure hién cac dong tac bo trg ki thuat chay.
- Lam quen v6i ki thuat chay gitta quang.
- Hinh thanh dwgc théi quen van dong dé phat trién cac to chat
2. Nang lyc
- Nang luc chung:
+ Nang Iyc tw hoc va tw chad: ty tim hiéu n6i bai hoc qua hinh anh va ghi chi s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phat trién nang luc ty cha va ty hoc. Ty tap luyén thwong xuyén doi
vOi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwéng dan va ho trg cdc nhéom thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.
+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang luwc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhw kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
suc khoé.
+ Nang lue van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac bo trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.
+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao ty chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thyre hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Doi voi giao vién
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- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron truegt va khong con nhitng vat nguy hiém
- Phan viét, vat chuan, dong ho bam gio, coi.

2. Pai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

IT1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong

+ Chay cham vong quanh san trueong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tr trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép dudi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay 6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp
+ T6 chitc tro choi ho trg khai dong : AI CHAY BEN HON

¢ Dung cu: Phan viét, vat chuan, déng hé bam giog, coi
e (Cach thyc hién: Ngwoi choi chia thanh cac nhém Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay vong qua cac vat chuan & vong I6n r6i vong nhé va
chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo, Lan lwgt moi ban hoan thanh cu li
chay cia minh cho dén hét nhém. Nhom nao cé thoi gian thuc hién ngan nhat la
chién thang.
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Hinh 1.Tro chai Ai chay bén hon
- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, chay cu li trung binh la mét cha dé hoc tap pho bién. Bé nam duwgc cac kién thire ly
thuyét va van dung chinh xac, chiing ta cung vao bai hoc — Bai 1: Pong tac bo trg ki
thuat chay, ki thuat chay giita quang.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pong tac da lang trudc

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac da lang trwdc

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Pong tac da lang
trudc

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé dong tac
da lang trudc : - Chan da lang ra trudc,
chd y thang chan, than
trén hoi nga ra trudc.
Hai tay hoi co, danh
ph6i hgp tv nhién véi
chan.
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Hinh 2. Dong tac da lang truoc

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buoc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién can: Chua y
nhac nhé hoc sinh gii* chan lang thang, mii
chan huéng 1én trén, khong dudi c6 chan.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 2: Pong tac budc ngang
a. Muc tiéu: HS biét dugc dong tac budc ngang
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.
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d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé dong
tac bwdc ngang:

N
&

Hinh 3. Bong tac budc ngang
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.
- GV lwu y HS khi thyc hién can: di
chuyén ngang trén mét duwong thang va

2. Pong tac buéc ngang

- Khi di chuyén sang bén
nao thi chan bén do sé
wéc sang ngang, dong
thoi chan con lai bat nhay
theo. Than trén thang, tay
co tr nhién. Khi di
chuyén, tay vung ty tuw
nhién theo than minh.
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tranh thuc hién bat nhay tirng chan.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Pong tac budc chéo

a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac budce chéo

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac
budc chéo:

S
L»
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e €
r\ P S 40

AR Y

Burdic 1 Buiédc 2 Buédc 3 Budc 4

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vwura thue hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan cta GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luan

3. Pong tac buédc chéo

- TTCB: Hai chan ding
rong bang vai, hai tay
buong ty nhién.

- Buwéc 1: Chan trai
budc sang ngang

- Buwéc 2: Chan phai
buwdc chéo ra tredc.

- Buwgc 3: Chan trai
budc sang ngang

- Bu6c 4: Chan phai
buéc chéo ra sau.

- Chan tuan ty thuc
hién theo cac budc
ngang trudc, ngang
sau. Trong qua trinh
thwc hién, mat nhin
thang vé trudc, than
trén thang két hop vai
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- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong xoay hong theo budc
tac. chan, tay wvung tu
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p nhien.
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyce hién can: di chuyén
ngang trén moét duong thang va thwc hién
tuan ty tirng chan theo hwéng dan. Co thé cho
hoc sinh luyén tap tr ki thuat don gian nhw di
bd bwdc chéo theo hwéng thuan, roéi chuyén
qua huong nghich, thyc hién chay cham, sau
d6 tang dan toc do hoac vé dau hiéu budc
chan trén dat cho hoc sinh thuc hién.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién nhiém
vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 4: Ki thuat chay giita quang

a. Muc tiéu: HS biét dugc ki thuat chay gitta quang

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 4. Ki thuat chay giita

- GV cho HS quan sat tranh anh vé quang

- Ki thudt chay trén
duwong thdng: Khi chay
dau git* thang mat nhin
theo hudng chay than
tréen hoi ngd ra trudc.
Khi chan & phia trwéc
tich cyrc nang doi va tiép
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Hinh 6. Ki thuat chay trén dudng vong

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thye hién:

+ Ki thuat chay trén dwong thang: Nhan
manh cho hoc sinh phéi hgp danh tay gitr
thang bang trong cac budc chay va nhip thé
phu hgp. Cé thé hwéng dan hoc sinh thuc

dat bang nam trudc ban
chan, khi chan & phia
sau dap manh dudi
thang, dwva nguoi vé
phia trudc. Tuy co tw
nhién, danh phdi hogp
tredc sau v6i chan dé
gitt thang bang cho co
thé,

- Ki thudt chay trén
duong vong: Khi chay
trén dwong vong dau
gitt thang mat nhin theo
huwéng chay, than trén
hoi nghiéng vao trong
dwong vong. Tay phai
danh rong hon tay trai
va ph6i hgp tw nhién
trvdc sau vai chan. Ban
chan huéng vao trong,

75




hién chay hai budc két hgp mot nhip thé
hodc tuy thudc théi quen cua hoc sinh. Can
chu y hoc sinh tranh thé qua nhanh hoac qua
cham. Khi chay, nén chu y danh tay tw nhién
trvdc sau va gilt than trén thang khong
nghiéng, lac qua nhiéu.

+ Ki thuat chay trén duwong vong: Nhac nhé
hoc sinh nén nga than trén vé phia trong
dwong chay dé tranh

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

- Thue hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan, ci 1i15 — 20m
+ Luyen tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo.

+ Luyén tap chay trén dwong thang vao duong vong

+ Luyén tap chay tir dwong vong ra duong thang.

b) Luyén tap nhom

- Thyc hién ki thuat chay gitr quang vong quanh san treong tir cham dén nhanh dan. Cy li
thue hién 15 -20m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém dong vién
nhau.

+ Luyén tap chay da lang trudc, chay buéc ngang, chay budc chéo.
- Luyén tap chay gitt quang cy li 300 — 500m.
c. Tro choi phat trién sitc nhanh: CHAY BEN NAM PHUT
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- Muc dich: Phat trién sttc bén.
- Dung cu: R6 (hodc vat dung), bia nho, vat chuan, dong ho bam gid, coi.

- Cach thure hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Sau hiéu Iénh xuat phat tiéng coi, moi
ban sé lay mot tdm bia tir r6 A ciia nhom minh va bat dau chay. Khi da chay mét vong vé
lai vi tri ban dau, cac ban bé tdm bia d6 vao ro6 B va lay tam bia tiép theo tir 16 A dé thuc
hién twong ty. Sau 5 phuit tat ca dirng lai va dém s6 thé cia moi nhém. R6 B ctia nhém nao
c6 nhiéu thé nhat la chién thang.

- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, ddnh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong sudt qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cua hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thue tién.

b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Néu mot s6 dong tac bo trg dé chay cw li trung binh

2) Em cung cac ban thuwong xuyén dong tac bo trg dé hoan thién ki thuat chay.
- HS tiép nhdn nhiém vu, thuc hién va van dung vao tdp luyén & nha.

- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phuong pha
Hinh thitc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuwc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tdp thé duc,
cuia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong téc, ki thuat
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- Gan vé6i thuc té | - Hap dan, sinh dong - Trao doi, thao luan

- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc ctia nguoi hoc

hoc - Phu hgp v6i muc tiéu,

noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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BAI 2: Ki THUAT XUAT PHAT VA VE PiCH
(Thoi lwgng: 3 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Lam quen vd6i ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat, vé dich.
- Gi6i thiéu dugc mot so diéu luat co ban trong moén chay cho hoc sinh.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang luc tw hoc va tw cha: tw tim hiéu noi bai hoc qua hinh anh va ghi cha song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao ti€p, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhw kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
sirc khoé.

+ Nang lue van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac bo trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU

1. Doi véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron trwgt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- C0o hiéu, phan viét, vat chuan, dong ho bam gig, coi,

2. Dai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV.

IIL. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng bwdc lam quen bai hoc.
b. No¢i dung: GV trinh bay van dé, HS tra 19i cau hoi.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mé&i mdot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gop duoi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khap
+ T6 chifc trd choi ho trg khai dong : CHAY THEO CO HIEU

¢ Dung cu: Co hiéu, phan viét, vat chuan, dong h6é bam gio, coi,

e (Cach thyc hién: Nguwoi choi chia thanh cdc nhém. Sau hiéu 1énh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), nhom dau tién sé thyc hién chay vong quanh khu vy san quy dinh.
Cac ban chay nhanh trén cac doan duwong thang, qua cac doan duong cong sé chay
cham lai. Ci¥ thé thuc hién hai vong. Lan lwgt moi nhém thue hién va ghi nhan lai
thoi gian. Nhém nao hoan thanh trong thdi gian ngan nhat 1a chién thang.

Hinh 1.Tro choi Chay theo cé hiéu
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- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, chay cu li trung binh la mét cha dé hoc tap pho bién. Bé nam dugc cac kién thirc ly
thuyét va van dung chinh x4c, ching ta ciing vao bai hoc — Bai 2 : Ki thuat xuat phat va

ve dich.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat xuat phat va tang toc d¢ sau xuat phat

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién ki thuat xuat phat va tang tdc do sau xuat phat

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
xuat phat va tang toc do sau xuat phat :

Vao ché! Chay!

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu 1énh cta

1. Ki thuat xuat phat
va tang toc do sau xuat
phat

- Ki thuat xuat phat
thuwong dung trong chay
cw i trung binh la xuat
phat cao, c6 hai hiéu

lénh: “Vao cho!" va
Chay!".
+ Vao cho: Khi nghe

hiéu lénh, mot chan
bwéc 1én sau vach xuat
phat, trong tdm don trén
chan trwdce, than trén hoi
nga ra trudc, tay co tuw
nhién, tap trung nghe
hiéu lénh tiép theo.

+ Chay: Khi nghe hiéu
lenh, nhanh chong chay
nhanh vé trwéc va tang

81




GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thye hién can: ¢ tu thé
chuan bi, trong tdm co thé don 1én chan
trwde, hai tay hoi co va tap trung nghe hiéu
lénh xuat phat. Sau khi nghe hiéu lénh xuat
phat, nhanh chéng tang toc dé chiém wu thé
vé vi tri, c0 gang chay sit mép trong cua
duwong chay.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

toc dé chiém vi tri thuan
lgi dong thoi chay sat
mép trong cua duong
chay.

Hoat dong 2: Ki thuat ve dich
a. Muc tiéu: HS biét thye hién ki thuat vé dich

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV tap hop hoc sinh thanh cac hang
ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan
sat, giao vien vura thuc hién ki thuat vira
phan tich, gidng giai ki thuat 2 -3 lan.

2. Ki thuat vé dich

- Khoang cach cua giai
doan vé dich phu thudc
vao cy li chay. Khi gan
vé dén dich, can tang toc
vugt qua dich. Khi chay
qua dich giam dan t6c do,
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap khong dirng lai dot ngot
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: khong nén
dirng dot ngot khi vuot qua vach dich, nén
chay cham chuyén sang di bo két hgp hit
tho sau.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Mot so diéu luat co ban trong chay cu li trung binh

a. Muc tiéu: HS thyc hién m6t s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUOQONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 3. Mot so diéu luat co
- GV cho HS nhic HS mot s6 diéu luat co ban trong chay cy li
ban trong chay cy li trung binh. trung binh
- Tap hgp hoc sinh thanh céc hang ngang - Van dong vien xuat
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido phat trwéc khi co hicu
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vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ctia GV thyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta

lenh  “Chay!” sé bi
pham quy.

- Cac cu li thi ddu chinh
thitc cua noi dung chay
cu li trung binh la 800
m va 1500 m.

GV - Khi thi dau chay cy li
' . A trung binh, van dong
Buoc 3: Bao cao ket qua hoat dong va vién st dung xuét phét
thao luan cao va c6 thé nhdp
- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong chung duong chay trong
tac. lac thi dau.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thong qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

- GV yéu cau HS thyc hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan theo cac
hiéu lénh:

+ Luyén tap ki thuat xuat phat dau duwong thang va tang toc do sau xuat phat trong cw li 25
— 50m.

+ Luyén tap ki thuat xuat phat dau dwong cong va tang téc do sau xuat phat trong cy li 25 -
50m.

+ Luyén tap ki thuat vé dich véi toc do tir cham dén nhanh dan trong cy li 15 -20m.
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b) Luyén tap nhom
- GV T6 chitc thanh cac nhém nho tir 5 — 8 hoc sinh luyén tap:

- Chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 — 8 hoc sinh, phan cong noi dung dé tw luyén tap va
kiém tra lan nhau.

- GV chi dinh mot hoc sinh da thwe hién 1 t6t quan sat ho trg cac ban trong nhom dé tang
kha nang giao tiép va hop tac.

- Tap hgp hoc sinh thanh doi hinh hang doc, tuan tw mot lwgt 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac
noi dung:

+ Thyc hién ki thuat xuat phat cao dau dwong thang theo hiéu 1énh vdi toc do tir cham dén
nhanh dan trong cu li 25 — 50 m.

+Thuce hién ki thuat xudt phat cao dau dwong vong theo hiéu 1énh véi toc do tir cham dén
nhanh dan trong cy li 25 — 50 m.

+ Thyc hién luyén tap chay toan bo ki thuat chay trung binh vé&i cy li tir 500 - 600 m.
c. Tro choi phdt trién sitc nhanh: CHAY THET SUC VUQT CHUONG NGAI VAT

e Muc dich: Phat trién kha nang phoi hgp van dong nhanh nhen, khéo 1éo, bén bi

¢ Dung cuc Vat chuan, phan viét, buc gé hoac chuwéng ngai vat thap, dong ho

e (Cach thyc hién: Nguwoi choi chia thanh cdc nhém. Sau hiéu 1énh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay) ban dau tién chay nhanh dén buc ro6i bat chum chan qua tiép tuc la cé
tirng chan, sau dé chay luén qua cac vat chuan va chay vé vi tri ban dau cham tay
ban tiép theo. Lan lwgt moéi ban thirc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh
nhanh nhat la chién thang.

Hinh 2. Tré choi Chay tiép sic vugt chudng ngai vat
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- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thiye hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so véi yéu cau can dat duwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thye tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Ké tén cac giai doan trong chay cy li trung binh.

2) Néu mot s6 diéu luat trong chay cw li trung binh ma em biét

3) Luyén tap chay b6 cung vdi cac thanh vién trong gia dinh dé gan két, tang thém tinh yéu
thuong, sy quan tam va chia sé.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thuc hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, ddnh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phuong pha
Hinh thitc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap &ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cwc | phong cach hoc khac nhau

. . . . - Bai tdp thé duc,
cuia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong téc, ki thuat

- Gan vé6i thuc té | - Hap dan, sinh dong - Trao déi. thao ludn

- Tao co hoi thyc | - Thu hit duwgce sy tham
hanh cho nguai gia tich cyc cua ngwoi hoc

hoc - Phu hgp vé6i muc tiéu,

noi dung
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V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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PHAN HAI: VAN PONG CO BAN

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

CHU PE 4: BAI TAP THE DUC

NOI DUNG CHU PE
NOI DUNG TUAN
1 2 3 4
Bai 1: Bai thé duc lién hoan (4 tiét) + - - -
Bai 2: Bai thé duc lién hoan (tiép theo) (3 tiét) + - -
Mot s6 tro choi phat trién khéo 1éo. + + + +
Ki hiéu: (+) hoc ndi dung mdi (-) noi dung o6n tap

BAI 1: BAI THE DUC LIEN HOAN
(Thoi lugng: 4 tiét)

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thuyre hién ti nhip 1 — 12 ctda bai thé duc lién hoan, ttr d6 gép phan hinh thanh thanh phan
nang lyc van dong co ban.
2. Nang lyc
- Nang luc chung:
+ Nang Iyc tw hoc va tw cha: ty tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi chi s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phat trién nang luc ty cha va ty hoc. Ty tap luyén thwong xuyén doi
vOi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang lyc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhém c6 thé van
dung dé gitip hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhom tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cac nhéom thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.
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+ Nang lwc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua céc tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung dwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stc khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
sitc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. D4i vai giao vién

- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron trwgt va khong con nhitng vat nguy hiém.

- Coi, phan, qua béng chuyén, mot s6 hinh anh vé van dong bai thé duc lién hoan trong cac
hoat dong khac.

2. Dai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

II1. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI bONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va tirng buéc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 15i cau hoi.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong v6i toc do chdm dén nhanh.
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+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay ¢ tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : CHUYEN BONG TIEP XUC

¢ Dung cu: Qua béng chuyeén.

e (Cach thuc hién: Nguwoi choi chia thanh cdc nhém xép doi hinh vong tron. Ctt mot
ban lam nhém trudng giit bong va ditng & trung tam. Sau hiéu 1énh “Bat dau!” nhém
tredng chuyén béng dén mot ban bat ki va nhan bong lai tir ban ay, chuyén tiép cho
ban tiép theo. Lan lwgt moi ban thuc hién cho dén hét nhém, sau d6 nhém trueéng ho
“Hoan thanh!” va két thic luwgt choi. Trong qua trinh choi néu bong roi thi nhat 1én
thue hién lai. Nhém nao hoan thanh tredce 1a chién thang.

Hinh 1. Tro choi Chuyén béng tiép sic

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV dat vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, chay cu trung binh la m6t cha dé hoc tap pho bién. Bé nam dugce cac kién thirc ly
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thuyét va van dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 1: Bai tap thé duc lién
hoan.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Bai tap thé duc lién hoan tit nhip 1 dén nhip 12

a. Muc tiéu: HS biét thuc hién bai tap thé duc lién hoan ti* nhip 1 dén nhip 12
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUOQNG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL

1. Bai tap thé duc lién
hoan t¢r nhip 1 dén

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan sét tranh anh vé bai tap

Nhip 9

thé duc lién hoan ttr nhip 1 dén nhip 12:

Nhip 10 Nhip 11 Nhip 12

nhip 12
- TTCB: Tu thé ding

* M ® &) - .

’ ¥o4e o J nghiém.

g ...,(I = e Al fas . A & P
5 | 2% n r -9 - Nhip 1: Chan trai budc
i in 3 ¥ sang ngang rong bang
Tu'thé Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4 Val’ d’\ong thdl Nhal tay
- = dua lén cao chéch chi
T\_‘_ ) @ Hw o u:\ V, long ban tay hwdng

: o vao nhau, dau ngtra.
|

m | '\ o - Nhip 2: Hay tay thu
) BN 5 9 23 _ AN . .
e = = ngang vai, dau cac ngéon
Nhip 5 Nhijp 6 Nhip 7 Nhip 8 tay Cham m(’)m Va]., mét

huéng trude.

- Nhip 3: Vé tu thé nhip
1 doéng thoi hai chan
kiéng got.

- Nhip 4: Chan trai thu
vé, dong thoi hai tay ha

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,

vé tu thé chuan bi.

- Nhip 5: Chan trai budc
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giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh ctia
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién cac dong tac:

+ Nhip 1: Hoc sinh thwong dwva tay 1én cao
qud, gido vién nhac nhé chud y tay dua cao
chi V ding bién do.

+ Nhip 2: Hoc sinh dwa tay thuong bi chéch
ra tréc hodc vé sau, gido vién nhac nhé hoc
sinh dua hai tay ngang vai.

+ Nhip 3: Hoc sinh thwong quén kiéng got
hodc mat thang bang, gido vién nén phan
chia giai doan kiéng go6t dé tap gilt thang
bang trwdc khi tap toan ven nhip.

+ Nhip 5, 6: Hoc sinh thwong gap tay nham
bén, bién do tay khong ding, gido vién nhac
nhé hoc sinh dwa tay ngang vai va gap tay
cho dung bén,

+ Nhip 8, 10: Hoc sinh thwong dé hai tay
qua cao hodc qua thap, gido vién nhac nhéd
hoc sinh dwa hay tay chéch bén thdp dung
bién do.

+ Nhip 9,11: Hoc sinh da chan chwa dat
ding bién d6 va miii chan bi hwdng 1én, gido
vién nhac HS du6i thang miii chan va phan
chia cac giai doan tap da chan ngang trudc

sang ngang, dong thoi
tay trai dua ngang vai,
cang tay phai gap trudc
nguc, long ban tay sap.

- Nhip 6: Tay phai dubi
ngang vai, cang tay trai
gap truéc nguc, long
ban tay sap.

- Nhjp 7: Tay trai dudi
thang ngang wvai, long
ban tay sap.

- Nhjp 8: Chan trai thu
vé, hai goi khuyu, dong
thoi hai tay dudi thang
chéch bén thap, long
ban tay sap.

- Nhip 9: Chan phai dua
sang ngang, ban chan
dudi thiang, dong thoi
hai tay dwa lén cao ap
sat hai tai, long ban tay
hwéng vao nhau, mat
nhin thang.

- Nhip 10: Tré vé thw
thé nhw nhip 8.

- Nhip 11: Thuc hién
nhv nhip 9 nhung doi
chan.

- Nhip 12: Chan trai thu
vé sat chan phai, hai tay
thu vé tu thé chuan bi.
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khi tap toan ven nhip.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

- Luyén tap nhip 1- 12 cta bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap theo cdp doi

- Cho HS nhém thanh cap va yéu cau luyén tap trong 10 phuit.

c¢) Luyén tdp nhom

- Chia 16p thanh cac nhém nho va giao nhiém vu: Tap hop doi hinh hai hang ngang dirng
do6i dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén
nhanh dan ctia ngwoi chi huy.

- Cac ban trong nhém gép y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién, mot hang
dém nhip, quan sat va goép y chéo cho nhau.

d. Luyén tdp ca lop

- Tap hgp doi hinh bon hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan theo
nhip dém tir chdm dén nhanh dan cta ngwoi chi huy.

e. Tro cho'i phdt trién sitc nhanh: XE LUA

¢ Muc dich: Rén luyén sy khéo léo, tinh than phé6i hgp dong doi.

¢ Dung cu: Phan viét, dong ho bam gio, coi.

e Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém xép thanh hang doc. Cac ban trong
hang cung dwa cang chan vé sau, dong thoi dat mot tay 1én vai ban phia trudc, tay
con lai nam 14ay ban chan ngwoi tréc minh. Ban ditng dau hang dé hai tay tw do.
Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac ban cung dém 1 — 2 va bat
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chan di chuyén vé tredc. Nhom hoan thanh lwot choi khi ban cudi cing cia nhom
vugt qua vach dich. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.
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Hinh 1.Trd chi Xe lifa
- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp
- GV nhdn xét, ddnh gid va chudn kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thiyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cua hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thye tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Tt tw thé chuan bi, em thyc hién theo cac mo ta sau:

+ Chan trai bwdc sang ngang, kiéng hai got, dong thoi hai tay dwa 1én cao chéch chit V,
long ban tay huéng vao nhau, dau ngtra.

+ Chan trai budc sang ngang, dong thoi tay trai dwa ngang vai, cang tay phai gap trudc
nguc, long ban tay sap.

+ Hai goi khuyu, dong thai hai tay chéch bén thap, long ban tay sap.
2) Em thue hién bai thé duc lién hoan truwdce tiét hoc dé san sang hoc tap.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
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: e Hai gdi khuyu, déng thai
i kiéng hai got, déng théi, |déng thoi tay trdi dua! | hai tay chéch bén thap,

' hai tay dua |én cao chéch | :ngang vai, cdng tay phai. : long ban tay sap.
i ch@rV, long ban tay huéng | |gap trudc nguc, long ban | |
1 vao nhau, dau ngira. . tay sap. o

- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.
IV. KE HOACH PANH GIA

Hinh thitc danh Phuong phap

. i » Cong cu danh gia | Ghi Chu
gla danh gia

- Thu hut duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

. . . . - Bai tap thé duc,
cua nguoi hoc cua nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té€ | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thwe | - Thu hat duoc sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cua nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 2: BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)
(Thoi lwgng: 3 tiét)

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thye hién ti nhip 13 — 20 cua bai thé duc lién huyén, tir d6 gép phan hinh thanh thanh
phan nang lwc van dong co ban,
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang luc tw hoc va ty cha: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lwc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.
+ Nang lwc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua céc tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
stc khoé.
+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.
+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. D6i vai giao vién
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- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron trgt va khong con nhirng vat nguy hiém.

- Phan viét, cai, mot s6 hinh anh vé van dong bai thé duc lién hoan trong cac hoat dong
khac.

2. Dai véi hoc sinh

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong

+ Chay cham vong quanh san trueong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tr trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép dudi goi, co tay — co chan.

\\ :] 5 f
N - !

1. Xoay ¢6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi ddong cac khop
+ T6 chifc tro choi hd tro khai dong : VE PICH

¢ Dung cu: Phan viét.

e Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém, Méi nhém cit mét ban lam nhém
tredng. Sau hiéu lénh “Bat dau!“ nhom trwdng chay nhanh vé vach dich, ditng sau
cach vach mot canh tay, dua mot tay ra dé don cac ban trong nhom minh. Lan lwot
moi ban chay nhanh vé dich, cham nhe vao tay cia nhém triedng cho dén hét nhém.
Sau d6, nhom trwdng ho “Hoan thanh!“ Nhém nao hoan thanh nhanh nhat 1a chién
thang.
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Hinh 1.Trd chai Vé dich

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, chay cu li trung binh la mot chu dé hoc tap pho bién. Pé nam dugc cac kién thirc ly
thuyét va van dung chinh xac, chiing ta cing vao bai hoc — Bai 2 : Bai thé duc lién hoan

(tiép theo).

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Bai thé duc lién hoan tit nhip 13 - 20
a. Muc tiéu: HS biét thyre hién bai thé duc lién hoan tir nhip 13 - 20

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé bai thé
duc lién hoan ttr nhip 13 - 20 :

Bai thé duc lién hoan tinhip 13 - 20

~ ~ - -
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Nhip 13 Nhip 14 Nhip 15 Nhip 16

Bai thé duc lién hoan
tw nhip 13 - 20

- Nhjp 13: Tw TTCB,
hai chan bat tach rong
ho vai, dong thoi hai tay
dwa ra trwdc, long ban
tay sap.

- Nhip 14: Bat thu vé
TTCB.

- Nhip 15: Hai chan bat
tach rong hon vai, dong
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Nhip 17 Nhip 18 Nhip 19 Nhip 20

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thuc hién:

+ Nhip 13: Hoc sinh thuwong dua tay ra trueéc
bi chéch xu6ng thap hoac chéch 1én cao hon
vai, gido vién nhac nhd chu y tay dwa ra
tredc ngang vai.

+ Nhip 15: Hoc sinh thwong quén ct dong
vO tay hodc bat dang, gido vién nén phan
chia tap tirng ctr dong r6i tap toan ven.

+ Nhip 16, 18: Hoc sinh dwa tay ngang bi
chiéch xudng thap hodc chéch 1én cao,
thuong quén khuyu goi, gido vién nhac nhé
hoc sinh dwa tay ngang vai dung bien do va
phan chia ting c dong trude khi tap toan
ven nhip.

thoi hai tay duwa sang
ngang lén cao, hai ban
tay vO vao nhau.

- Nhjp 16: Chan trai
khuyu sang trai, chan
phai dudi thiang, dong
thoi hai tay dang ngang,
long ban tay sap.

- Nhip 17: Chan trai
dudi thiang, dong thoi
hai tay dwa sang ngang
lén cao, hai ban tay vo
vao nhau.

- Nhip 18: Thuc hién
nhuw nhip 16 nhung doi
chan.

- Nhip 19: Chan trai thu
vé, ngo6i trén hai ntra
treéc hai ban chan, hai
tay chong dat, dau
thang, hoi cui.

- Nhip 20: Bing thang
vé TTCB.
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Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

- Thire hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan.

+ Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.

+ Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

b) Luyén tap theo cdp doi

- Luan phién mot ban thyc hién, m6t ban dém nhip tir chdm dén nhanh dan, quan sat va
gop y. Ca hai cung thyc hién:

+ Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
+ Luyén tap ca bai thé duc lién hoan
c) Luyén tdp nhom

- Tap hop doi hinh vong tron, thyc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan cta nguoi
chi huy. Cac ban trong nhom gép y cho nhau.

- Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.
d) Luyén tap ca lop

Tap hgp d6i hinh bén hang ngang so le, thyc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan
cua nguoi chi huy.

- Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.

- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.
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e. Tro choi phdt trién sitc nhanh: VUQT SONG

¢ Muc dich: Rén luyén tinh than dong doi, phat trién khéo 1éo.

¢ Dung cu: Phan viét, cac vién gach, dong ho bam gio, coi.

e Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém, moi ban cAm mot vién gach. Hai
vach xuat phét va vach dich twgng trung hai bo song. Cac nhém “vugt song" bang
cach xay “cau” tir nhitng vién gach da cé. Khi nghe hiéu 1énh (tiéng coi hodc tiéng
vO tay), ban dau tién dat vién gach thi nhat xudng, cac ban ditng sau chuyén ti€p
gach cho ban ditng dau hang dé bac “cau” Ban cudi cung c6 nhiém vu thu nhat lai
nhitng vién gach da dugc dat xuéng dé chuyén lai cho cac ban & trwdc. Khi tat ca da
“vurgt song” va thu gom hét cac vién gach la két thiic mot Iwgt choi. Nhom nao hoan

thanh dau tién la chién thang.

b

ra
o

15-20m
Hinh 2. Tro choi Vuot séng

- HS tiép nhdn nhiém vu, luyén tdp

- GV nhdn xét, ddanh gid va chudn kién thirc.

+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thiyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac ctua hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat

ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thyre tién.

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.
c. San pham hoc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1)Tw tu thé chuan bi, em thuc hién theo cac mo ta sau:
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- Hai chan bat tach rong hon vai, dong thoi hai tay dwa ra trwdc, l1ong ban tay sap.

- Hai chan bat tach rong hon vai, dong thai hai tay dwa sang ngang 1én cao, hai ban tay vo
vao nhau.

- Buwdc chan phai sang ngang rong hon vai, khuyu sang phai, chan trai dudi thang, dong
thoi hai tay dang ngang, long ban tay sap.

2) Em c6 thé van dung bai thé duc lién hoan dé biéu dién v&i nhac.

3) Em van dung bai thé duc lién hoan dé rén luyén sttc khoé hang ngay.
- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.

- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 v da Phuong pha
Hinh thirc danh ng piap Cong cu danh gia | Ghi Chi
gia danh gia

- Thu hut dvge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

: . , . - Bai tap thé duc,
cua nguoi hoc cua nguoi hoc

dong tac, ki thuat

- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong - Trao d6i. thao ludn

- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cua nguoi hoc

hoc - Phu hop vé6i muc tiéu,

noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)

102



PHAN BA: THE THAO TU CHON

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

CHU PE 1: THE DUC AEROBIC

NOI DUNG CHU PE

NOI DUNG

TUAN

10

11

12

Bai 1: Bay buédc co ban thé duc Aerobic (4 tiét)

- Budc diéu hanh + - i,
- Budc chay bo + - .
- Budc da chan cao + - -
- Budc nang goi + - .
- Buwéc tach chum doc + - -
- Budc tach chum ngang + - -
- Budc cach quang + - -

Bai 2: Nghe nhac va dém nhip (4 tiét)

- V0 tay theo nhip + -
- Bu6c chan theo nhip nhac + -
- Mot so diéu luat co ban trong Thé +

duc Aerobic
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Bai 3: Cac tu thé co ban caa tay trong thé duc Aerobic (6 tiét)

- Nhém dong tcs chuyén dong + - -
huéng trudc, sau cua tay
- Nhoém dong tac chuyén dong + - -

huéng trai, phai, ngang cta tay

- Nhom dong tac chuyén dong
hwéng phdi hgp trude va ngang cta
tay

Bai 4: Bai thé duc Aerobic lién hoan co ban (10 tiét)

- Pong tac 1 va 2

- bong tac 3 va 4

-Pong tac5va 6

-Pong tac 7 va 8

Ghép bai v6i nhac

On bai

Mot s6 tro choi van dong

Ki hiéu: (+) hoc noi dung mai

(-) nGi dung On tap

BAI 1: BAY BUOC CO BAN THE DUC AEROBIC

I. MUC TIEU
1. Kién thitc

(Thoi lugng: 4 tiét)

- Thue hién bay buéc co ban Thé duc Aerobic két hgp véi nhip thé.

- Thyre hién nghiém tic, da lwgng van dong, kién tri, no lwc trong tap luyén.
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2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang Iyc tw hoc va tw cha: tw tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi chi s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cac nhém thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung dwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhv kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua d6, hoc sinh sé phat trién nang Iwc cham séc
strc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao ty chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thwe hién.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1. Doi véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron truegt va khong con nhitng vat nguy hiém.

- bong ho bam gio, coi.

2. Dai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

II1. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng thd cho hoc sinh va tirng buéc lam quen bai hoc.
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b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 19i cau hoi.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mé&i mdot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gop duoi goi, co tay — co chan.

\3/‘ e

1. Xoay 6 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay ¢ tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp

+ Cac dong tac cang co (tay vai, tay nguc, nghiéng lwon, van minh, luvng bung, chan, toan
than, bat nhay, diéu hoa) thyc hién nhip nhang dém cham. Giir déu nhip thd trong tirng
dong tac: hit vao va thad ra trong mot nhip (nhip 1, 3,5, 7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).
+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong :

¢ Dung cu: Bong ho bam gio.

e Cach thyc hién: Nguwoi choi xép thanh bon hang ngang so le, cy li gian cach mot
dang tay. Nguoi chi huy c ra mot ban lam mau, cac ban con lai quan sat va thuc
hién ding theo dong tac bat ki cia ban lam mau véi thoi gian nhanh nhat va giir & tw
thé do 5 gidy. Ban nao thyc hién dong tac khong ding hodc khéng dua thoi gian sé
1én thay thé ban lam mau.

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.
- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay noéi chung va bd mén Gido duc thé chat noéi
riéng, Thé duc Aerobic 1a mot chu dé hoc tap pho bién, vui nhon. Pé nam duwgc cac kién
thite 1y thuyét va van dung chinh xac, chiing ta cung vao bai hoc — Bai 1: Bay budc co
ban thé duc Aerobic.
B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Budc diéu hanh

106



a. Muc tiéu: HS biét tap buéc diéu hanh

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan sét tranh anh vé budc

diéu hanh :
¢ ¢ ¢

ﬂ * \- ﬁ
I o3

Hinh 2. Budc digdu hanh

n-
&

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

1. Buéc diéu hanh

- Tw thé chuan bi: Ding
thang, hai tay chong
hong, hai chan khép

- Thyc hién: G6i chan
trai nang lén, ban chan
dudi thang, than trén
thang, m& vai, hit vao.
Chan trai ha xuéng, goi
chan phai nang len, tho
ra. Hai chan luan phien
thue hién.
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- GV luwu y HS khi thyc hién:

+ Khi nang chan cha y got chan nang lén
tredc, sau do tédi ban chan, khi ha chan
xudng sé ngwoc lai. Ban chan ludn dugc
dudi thang.

+ Khi nang dau gobi ra trudc, siét chat co
chan.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,

chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Buéc chay bo
a. Muc tiéu: HS biét thie hién budce chay bo

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé budc
chay bo:

N

gy, . |
¥ Y

I-4-

Hinh 3. Budc chay bd

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao

2. Budc chay bo

— Tw thé chuan bi: Ping
thang, hai tay chong
hong, hai chan khép.

— Thyc hién: Bat lén
dong thoi cang chan trai
gap ra sau, ban chan duoi
thang sao cho go6t cham
mong than trén thang mé&
vai, hit vao. Chan trai ha
xuong, bat gap cang chan
phdi ra sau, thd ra. Hai
chan luan phién thyc
hién.
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vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thyc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thye hién: Khi bat 1én
cao co chan trai ra sau, siét chat co dui,
ban chan dudi thang va gét chan cham
vao mong, chan phdi dudi thang va ding
trén mii chan, hai dau goéi khép chat vao
nhau. Than trén gilt thang, m& vai, hop
bung.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 3: Buéc da chan cao

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién buwdc da chan cao

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T6 chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUOQNG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé buwdc da
chan cao:

e 2,9

hd 2l

Hinh 4. Budc da chan cao

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thye hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS can cha y khi thye hién: Khi
bat da cao ra trwdc, chan dudi thang, ban
chan dudi thang va toi thiéu ngang tam mat.
Siét chdt co dui chan tru va ding trén mii
chan. Than trén giir thang, khong dwgc gap
nguoi vé phia trwde, maé vai.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

3. Buoc da chan cao

— Tw thé chudn bi: Diing
thang, hai chan khép

— Thuc hién: Bat lén
dong thoi chan trai da ra
tredc 1én cao, hai chan
thang, ban chan duoi
thang, than trén thang,
ma& vai, hit vao. Bat trd
vé tw thé chuan bi, tha
ra. Tiép tuc thwc hién
twong tw nhung doi
chan.
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GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 4: Buéc nang goi
a. Muc tiéu: HS biét thyc hién budc nang goi

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé buéc
nang goi:

Hinh 5. Budc nang goi
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
viéen vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

4. Bud'c nang goi

— Tw thé chudn bi: Pitng
thang, hai chan khép

— Thue hién: Bat léen
dong thoi goi chan trai
nang lén, ban chan duodi
thang, than trén thang,
chan phai thang, mé vai,
hit vao. Bat tré vé tu thé
chuan bi, thé ra. Tiép
tuc thyc hién twong tw
nhung doi chan.
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- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Khi bat nang
g0i chan ra trudc, siét chat co dui, cang chan
gan vuong goc vai dui, ban chan dudi thang,
chan tru dudi thang va ditng trén miii chan,
siét chat co mong, than trén gilt thang.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 5: Buwéc tach chum doc

a. Muc tiéu: HS biét thye hién bwdc tach chum doc

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh danh vé budc
tach chum doc:

A
=== '

Hinh 6. Budc tach chum doc

5. Buéc tach chum doc

- Tuw thé chudn bj: Biing
thang, hai tay chong
hong, hai chan khép.

- Thuc hién: Bat lén
dong thoi hai chan tach
trw6c sau (chan trai
trwdc, chan phai sau),
khi tiép dat thi chan trai
khuyu go6i, chan phai
gitt thang, than trén gilr
thang, m& vai, hit vao.

%
|
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— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thwc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thye hién:

+ Khi bat tdch chan ra trwéc, goi khuyu,
cang chan vuong goc mat dat, chan sau dudi
thang, hai ban chan nam hai bén cia dudng
thang. Than trén git* thang, md& vai, hép
bung.

+ Khi bat khép chan vé chu y bat Ién va
dung strc siét chat nhém co chan.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Bat tré vé tw thé chuan
bi, thd ra. Tiép tuc thuc
hién twong ti nhung doéi
chan.

Hoat dong 6: Budc tach chum ngang

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién buwéc tdch chum ngang

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG

DU KIEN SAN

113




VAN PONG

TG

SL

PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé budc
tach chum ngang:

- o
a |
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Hinh 7. Budc tach chum ngang

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thye hién:

+ Khi bat tach hai chan sang ngang hai goi
khuyu, hai cang chan song song nhau, hai
ban chdn mé& ra hwéng chéch ngoai. Than
trén gitt thang, mé& vai, hop bung.

6. Buoc tach
ngang

— Tuw thé chudn bi: Piing
thang, hai tay chong
hong, hai chan khép

- Thuc hién: Bat lén
dong thoi hai chan tach
sang ngang rong hon
vai, khi tiép dat thi hai

chum

goi khuyu, hai cang
chan song song Vvéi
nhau, than trén gilt

thang, m@ vai, hit vao.
Bat tré vé tw thé chuan
bi, tho ra.
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+ Khi bat khép chan vé thi sé dung sitc co
mong va siét chat co dui

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 7: Budc cach quang

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién budc cach quang

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG

SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé budc
cach quang:

1! e :’I'_"' — I
[ 4

Hinh 8. Budc cach quang

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thye hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

7. Budc cach quang

- Tw thé chudn bj: Ding
thang, hai chan khép.

- Thuc hién: Bat lén
dong thoi chan trai co ra
sau sao cho cang chan
vuong goc voi dui, ban
chdn dubi thang, cang
chan song song mat dat,
than trén git thang,
chan phai thang, mé vai,
hit vao. Bat dudi thang
chan trai ra trudc va hit
squ vao. Bat tréd veé tu
thé€ chuan bi, thd ra.
Tiép tuc thyc hién
twong tw nhung doi
chan.
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- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y Hs khi thuc hién:

+ Khi bat 1én co chan ra sau, cang chan
vuong goc vai dui va song song mat dat. Hai
dau go6i khép chat vao nhau. Chan tru dudi
thang va ding trén mii chan. Than trén git
thang, mé vai, hop bung.

+ Khi bat duoi thang chan trai ra truwdc, chan
chéch dudi truéde goc 45°.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thdng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdéng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. T chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS :

a) Luyén tdp cd nhan

Thyc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.

- Luyén tap riéng 1é bay budc co ban Thé duc Aerobic.

- Phdi hgp luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

b) Luyén tap nhom
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- Thue hién cac dong tac tai cho, di chuyén theo nhip dém tir cham dén nhanh dan. Cy li
thue hién 4 - 5 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gop

y cho nhau.

+ Luyén tap riéng 1é bay buwdc co ban Thé duc Aerobic.
+ Ph6i hgp luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.
c. Tro choi phdt trién siic nhanh: AI PUNG, AI SAI

e Muc dich: Rén luyén ki thuat cta bay budc co ban Thé duc Aerobic, si nhip nhang
ctia d6i chan, tinh dong déu ctia doi nhom.

¢ Dung cu: San rong thoang mat, bang phang.

e (Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai nhém, nhém dy thi va nhom danh gia.
Nhém duy thi xép thanh hai hang ngang quay lwng vao nhau, cung nhau dém nhip va
thure hién lan lwgt bay budc co ban Thé duc Aerobic theo thit tw da hoc, moi budc
thie hién 2 1an x8 nhip. Nhém danh gia theo doi va dém 16n tong s6 1an nhom du thi
pham 16i (dém khong dong déu, dém nho, thuc hién khong ding ki thuat dong tac
khong diing nhip dém). Sau d6 déi vai tro hai nhém. Nhom it 16i nhat 1a thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Ai ding, ai sai
- HS tiép nhdn nhiém vy, dva ra cdu trd loi: HS thyc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, giup d& hoc sinh trong sudt qua trinh thyc hién.
+ Danh gia bang mitrc do hoan thién dong tac cia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat

ra ban dau.
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D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thuce tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

1) Cac ban chia thanh hai nhém dé cung nhau thyc hién bay buwdc co ban Thé duc Aerobic.
Mot nhom ct dai dién doc tén mot bude bat ki va ca nhém cung vo tay, nhém con lai

thure hién ding dong tac da dwoc yéu cau theo ding nhip vo tay (4 lan x 8 nhip), sau dé doi
vai tro cda hai nhom. Ci¢ thé thye hién du bay buéc co ban Thé duc Aerobic.

2)Em huwéng dan cac ban cung thye hién bay budc co ban dé cé sitc khoé tot va phong
ngtra mot s6 bénh vé duong ho hap.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 e da Phwong pha
Hinh thirc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu hut duge sw | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cwc | phong cach hoc khac nhau

. . . . - Bai tdp thé duc,
cua nguoi hoc cua nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thiee | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguai gia tich cue cua nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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BAI 2: NGHE NHAC VA PEM NHIP

(Thoi lwgng: 4 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thye hién dugc dém nhipnhac 2 3 va 4
- Biét dugc mot diéu luat co ban tréng“l“hé’ du Aerobic.
2. Nang luc
- Nang luc chung:
+ Nang luc tw hoc va tw cha: tw tim hiéu noi bai hoc qua hinh anh va ghi cha song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao ti€p, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.
+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phét trién nang lwc cham séc
suc khoe.
+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.
+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thuwe hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Doi véi giao vién
- San bai rong rai, sach sé ; khong am wét, tron trugt va khong c6 nhirng vat nguy hiém.
- Loa dai va ba bai nhac thu6c cac dong nhac khac nhau
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2. Doi voi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

IT1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong :

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay 6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
+ Cac dong tac cang co (tay vai, tay nguc, nghiéng lwon, van minh, lvng bung, chan, toan
than, bat nhay, diéu hoa) thyc hién nhip nhang dém cham. Giir déu nhip thd trong tirng
dong tac: hit vao va thad ra trong mot nhip (nhip 1, 3,5, 7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).
+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : CHAY THEO NHAC
¢ Dung cu: Loa dai va ba bai nhac c6 ba nhip khac nhau.
e (Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém va xép thanh vong tron, cy li gian
cach mot dang tay. Khi nhac cham thi cac ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac
ban chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban dirng lai. Cac ban c6 gang cham dwgc ban
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phia treéc va tranh bi ban phia sau cham minh nhuwng phai ding theo nhip nhac. Ban
nao bi ban phia sau cham hodc thyc hién sai nhip nhac la bi loai khoi lwgt choi.

T6 chite tro choi ho trg khai dong : CHAY THEO NHAC

¢ Dung cu: Loa dai va ba bai nhac c6 ba nhip khac nhau.

e Cach thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém va xép thanh vong tron, cy li gian
cach mot dang tay. Khi nhac cham thi cac ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac
ban chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban dirng lai. Cac ban c6 gang cham duwgc ban
phia treéc va tranh bi ban phia sau cham minh nhuwng phai ding theo nhip nhac. Ban
nao bi ban phia sau cham hodc thyc hién sai nhip nhac la bi loai khoi lwgt choi.
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Hinh 1. Tré chai Chay theo nhac

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, Thé duc Aerobic la mot cha dé hoc tap pho bién, vui nhon. Bé nam dwoc cac kién
thire ly thuyét va van dung chinh xac, chiing ta ciing vao bai hoc — Bai 2: Nghe nhac va
dém nhip.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Vo tay theo nhip

a. Muc tiéu: HS biét thic hién dong tac vo tay theo nhip.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 1di cau hoi, tap theo hiéu 1énh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T6 chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUOQNG DU KIEN SAN
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VAN PONG

TG

SL

PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé vo tay
theo nhip :

Hinh 2.V tay theo nhip

Phach manh v tay manh,
phéch nhe vé tay nhe.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh ctia
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién:
+ Hwéng dan cach nghe rd nhip, cach phan

biét nhip manh, nhip nhe trong cac dong
nhac. Dau tién, cho hoc sinh thic hién vo

1. Vo tay theo nhip

- Nhip : la trong moi
nhip goém hai phach
“manh - nhe - manh -
nhe”.

- Nhip  la trong moi
nhip gom ba phach

“manh - nhe - nhe”.

- Nhip  la trong moi
nhip gom bon phach
“manh - nhe - vwa -
nhe” nhung thuong sé
c6 bon phach gan giong
nhau déu 1la phach
manh.
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tay theo nhip manh trwéc, sau khi tat ca hoc
sinh thyrc hién ding sé cho thuc hién vo theo
nhip nhe. Nén cho cadc em thuc hién véi
nhac

+ Hwéng dan cho hoc sinh cach phan biét
gitta phach manh (tiéng “bum") va phach
nhe (tiéng “chat hay cac trong doan nhac.
Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Buéc chan theo nhip nhac

a. Muc tiéu: HS biét thire hién budc chan theo nhip nhac

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan séat tranh anh vé budc
chan theo nhip nhac

2 @0 A A

n-i Wn

Nhac nhi Nhac nhi Nhac nhi
p 4 p 4 p 4

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thuc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

2. Buoc chan theo
nhip nhac

- Tw thé chuan bi: Bing
thang, hai chan khép,
hai tay chong hong.

- Nhac nhip

+ Phéach dau tién: mot
chan budc sang ngang.
+ Phach thit hai: chan
con lai thu vé dong thoi
hai gbi khuyu.

- Nhac nhip

+ Phéach dau tién: mot
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS ling nghe hwdng dan cua GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu 1énh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thye hién: phai lang nghe
nhip nhac chinh xac va buwéc chan qua lai
theo nhip nhac.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

chan budc sang ngang.
+ Phach thtt hai: chan
con lai thu vé dong thoi
hai gbi khuyu

+ Phach th& ba: ding
thang.

- Nhac nhip:

+ Phéach dau tién: mot
chan budc sang ngang.
+ Phach thit hai: chan
con lai thu vé

+ Phach tht ba va
phach th tu: thyc hién
twong ty nhuwng nguoc
lai.

Hoat dong 3: Mot so diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

a. Muc tiéu: HS biét dugc mot so diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV nhac nhé HS mot so diéu luat co
ban trong Thé duc Aerobic.

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao

3. Mot so diéu luat co ban
trong Thé duc Aerobic

- banh gia sy dong déu
(giong nhau) khi mot nhom
thue hién bai dién: Cac van
dong vién thuc hién nhitng
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vién vtra thyc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwéng dan cia GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

tw thé, dong tac trong bai
tap phai chinh xac, ro rang.
Thyc hién dong tac phai
cung thoi diém, giong nhau
va lien tuc khong dugc
phép dung lai trong khi
biéu dién.

- biém trtr cho sy dong déu
trong bai t6i da 50 diém
(thang diém 100).

Diém trit

- GV yéu Cau dang loat HS thl'l’c hién Tir 1 -2 van déng vién sai 1 diém mét Ian
dﬁng téC Tir3 - 4 van dong vién sai 2 diém mét I3n
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV huéng dan cho hoc sinh cach phan
biét dwgc nhitng 16i sai khi thyc hién
dong tac khong déu nhau (khéng ctung tw
thé, khong goc do thuc hién dong tac) va
cach thue hién cung nhau dé khéng bi trie
diém theo luat.

Budc 4: Panh gia két qud, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyrc hién

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS :

a) Luyén tdp nhom

- Tap hgp doi hinh chit U, thuc hién dong tac theo nhip dém tir chdam dén nhanh dan cda
nguoi chi huy. Cac ban trong nhom gop y cho nhau.
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+ Luyén tap vo tay theo nhip nhac

+ Luyén tap budc chan theo nhipnhac 2 3 4

b) Luyén tap theo lop 44

- Tap hgp doi hinh bon hang ngang so le, thye hién vé tay va budc chan theo nhip nhac 2 3 4
Theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan. aaa

c. Tro cho'i phdt trién sitc nhanh: TIM NHA VO PICH

e Muc dich: Rén luyén sy mém déo ctia d6i chan.

¢ Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, bia citng (20 x 40 cm), day chun (day
thun).

e (Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh hai nhém, nhém dv thi va nhém danh gia.
Nhém danh gia ct ra bon ban dé giit hai bia citng va hai dau day ngang vai. Cac ban
trong nhém duy thi lan lwgt thye hién cac dong tac bat da lang ngang vai (chan da
trwde 4 1an x 8 nhip va chan da ngang 4 lan x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc
(8 lan/chan). Nhom danh gia theo d6i va dém s6 lan cham vao day va bia ctia nhém
dy thi. Sau d6 doi vai tro hai nhém. Nhom c6 s6 1an cham nhiéu nhat la thang cudc.

Hinh 2. Trd choi Tim nha voé dich

- HS tiép nhdn nhiém vy, dva ra cdu trd loi: HS thyc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, giup d& hoc sinh trong sudt qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thye tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chi¥c thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Cac ban chia thanh hai nhoém xép thanh hai hang ditng doi dién nhau dé thi dua vé kha
nang cam thu 4m nhac. M@ mot bai nhac bat ki, cac nhom sé nghe va thiyec hién vo tay két
hop budc chan theo nhip nhac.

2) Em luyén tap nghe nhiéu bai nhac khac nhau dé phan biét cac bai nhac do6 thudc nhip
nhac nao.

3) Néu mot s6 diéu luat trong Thé duc Aerobic ma em biét.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.

- GV nhdn xét, ddanh gid va chudn kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phwong pha
Hinh thirc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Chd
gla danh gia

- Thu hut duvge sw | - Sy da dang, dap ing cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cwc | phong cach hoc khac nhau

. . . . - Bai tdp thé duc,
clia nguoi hoc ctia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thiee | - Thu hiat dwoc sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuec cua nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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BAI 3: CAC TU THE CO BAN CUA TAY TRONG BAI THE DUC
AEROBIC

(Thoi lugng: 6 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thure hién cac tw thé co ban cua tay va cdm nhan dwgc vi tri trong khong gian.
- Thyc hién nghiem tuc, da lwgng van dong, tich cyc trong cac hoat dong.
2. Nang lyc
- Nang luc chung:
+ Nang Iyc tw hoc va tw cha: ty tim hiéu n6i bai hoc qua hinh anh va ghi chi s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang luc ty cha va ty hoc. Ty tap luyén thwong xuyén doi
vOi hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang lyc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhém c6 thé van
dung dé gitip hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhom tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhéom thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.
+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung dugc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhv kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
sirc khoe.
+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac bo trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu huat va hap dan hoc sinh.
+ Nang luc hoat dong thé duc thé thao: chu dé thé thao ty chon dwgc dong ddo hoc sinh
quan tam va yéu thich, véi cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thyre hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Doi voi giao vién
— San bai rong radi, sach s&; khong am wét, tron truegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
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— Loa dai, phan trang hoac mau va mot s6 bai nhac thudc nhac nhip
2. Pai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va tirng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay 6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép

+ Thuc hién vo tay va budc chan theo nhip nhac, thie hién lién tuc bay buédc co ban Thé
duc Aerobic trén nén nhac 2

+ T6 chitc tro choi ho tro Kkhi dong :

Dung cu: Phan viét.

e Cach thyc hién: Nguwdi choi chia thanh cac nhém xép thanh vong tron, mot ban ding
& trung tam. Moi ban bén ngoai sé mang mot so thi tw va ding tai vi tri cia minh
trong sudt qua trinh choi. Moi lugt cir ra mét ban vo tay dé ban & trung tam xac dinh
diung hwdng (vi tri ditng ctia ban vo tay). Ban @ trung tam nham mat lai va lang nghe
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tiéng vo tay ctia ban bén ngoai. Khi da xac dinh dwgc hwdng, ban & trung tam sé
xoay ngudi vé phia doi dién ban vo tay va ho to sd cua ban minh, sau d6 m& mat va
chay dén cham vao tay ban. M6i ban & trung tam sé thirc hién nam lan. Ban nao thuc
hién dung nhiéu nhat la ban thang cudc.

£ @ d‘)
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Hinh 1.Tro chai Tim ngudi chi huy

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, Thé duc Aerobic la mot cht dé hoc tap pho bién. Pé nam dugc cac kién thic ly
thuyét va van dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 3 : Cac tuw thé co ban cua
tay trong Thé duc Aerobic.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Nhém dong tac chuyén dong hwdong trudc, sau caa tay

a. Muc tiéu: HS thyc hién duwge dong tac chuyén dong hwéng trwde, sau cia tay
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN DONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1: Nliém fi(f)ng té'c
_ chuyén dong huéng
- GV cho HS quan sat tranh anh ve : trudc, sau cia tay

e Dué6i — Trudc —
Cao: Tay chuyén
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Hinh 2. Dudi - Trudc - Cao
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Hinh 3. Sau - Chéch dudi trudc — Chéch trén trudc

L

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vua thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Budc 4: Panh gia két quda, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

dong to dudi ra
trudc va lén cao.
Sau — chéch duéi
trwéc - Chéch
trén trugc: Tay
chuyén dong ra
sau, chéch duéi
trwéc va chéc
trén trueéc.
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Hoat dong 2: Nhom dong tac chuyén dong huwéng trai, phai, ngang cua tay

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac chuyén dong hwdng trai, phai, ngang cta tay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé nhém
dong tac chuyén dong hwdéng trai, phai,
ngang cua tay:

Hinh 5. Chéch ngang dudi - Chéch ngang trén
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao

vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

2. Nhom dong tac
chuyén dong hwéong
trai, phdi, ngang cua
tay

+ Du6i — ngang — cao:
tay chuyén dong tv dudi
sang ngang va lén cao.

+ Chéch ngang dudi —
Chéch ngang trén: tay
chuyén dong chéch
ngang duwdi va chéch
ngang tren.
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Nhom dong tac chuyén dong huwong phoi hop trudc va ngang cua tay

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac chuyén dong hwéng phéi hop truedc va ngang cta
tay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.
d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 3. Nhom dong tac

chuyén dong hudng
phoi hgp truwdc va
ngang cua tay

- GV cho HS quan sat tranh dnh vé dong tac
chuyén dong hwéng phoi hgp tredc va ngang
cua tay:

+ Dudi —trwéc — cao —
ngang — dudi: tay
chuyén dong tir dudi ra
trudc, lén cao, sang
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Hinh 8. Co trudc nguc - Dubi sang ngang

Hinh 9.V6 trén cao - Gép ngang

ngang va xuong dudi.

+ Chéch dwéi nuéc —
chéch trén trwdc — chéch
ngang trén - chéch
ngang dudi: tay chuyén
dong chéch dudi nuwdc,
chéch trén trwdc, chéch
ngang trén, chéch ngang
dudi.

+ Co trudc nguc- dudi
sang ngang: tay co tredc
nguc va dudi thang sang
ngang.

+ VO trén cao — gap
ngang: tay voO trén cao
va khuyu tay gap sang
ngang.

+ Co chéo trudc — chéch
ngang trén: tay co chéo
trwréc nguc va dudi
thang chéch ngang trén.

+ Co chéo truedc — chéch
ngang dudi: tay co chéo
trwrdc nguc va dudi
thang chéch ngang dudi.
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Hinh 10. Co chéo trudc - Chéch ngang trén

Hinh 11. Co chéo trudc - Chéch ngang dudi

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
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theo doi, tap theo.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thong qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thyc hién cac dong tac theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan, khéng nhac va c6 nhac.
- Luyén tap nhém dong tac chuyén dong hwdng trudc, sau cua tay.

- Luyén tap nhom dong tac chuyén dong hwdng trai, phai, ngang cta tay.

- Luyén tap nhom dong tac chuyén dong hwéng phoi hop trdc va ngang cua tay.
b) Luyén tap nhom

Tap hop doi hinh vong tron, thyc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan
cua nguoi chi huy, khong nhac va c6 nhac. Cac ban trong nhém gop y cho nhau.

- Luyén tap riéng lé tirng tw thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic.
- Phdi hgp luyén tap céc tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic.
c) Luyén tdp ca lop

- Tap hgp doi hinh bén hang ngang so le, thic hién cadc dong tac theo nhip dém tiv cham
dén nhanh dan ctia ngudi chi huy, khong nhac a cé nhac

+ Luyén tap riéng lé tirng tw thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic
+ Phoi hgp luyén tap cac tw thé co ban cta tay trong Thé duc Aerobic
d) Tro choi phdt trién sitc nhanh: NHAY CUNG PONG POI

e Muc dich: Rén luyén tri nhé, ki nang phoi hgp va lam viéc nhém.
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e Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, loa dai, nam bai nhac khac nhau (moi
bai nhac dai t6i thiéu mot phut), dong ho bam gio.

e (Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cdc nhém, nguwdi chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va th¢ ty thye hién bai tap. M6i nhém c6 5 phit dé cung nhau nghe
nhac, dém nhip va thao luan dé thong nhat vé s6 dong tac sé thuc hién, thi ty va so
nhip thuc hién cac dong tac. Cac ban c6 thé st dung bay budc co ban, cac dong tac
da duoc hoc (nhung phai khac thi ty thyc hién) hodc soan mdéi cac dong tac. Nhém
nao thye hién sai nhip, sai dong tac hay dirng lai nhiéu lan trong qua trinh thyc hién
xem nhu thua.

Hinh 3. Trd choi Nhdy cliing déng doi

- HS tiép nhdn nhiém vy, dwa ra cdu trd loi: HS thuc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong sudt qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thue tién.
b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Céc ban chia thanh hai nhém dé cting nhau rén luyén vé kha nang ghi nhé va thyc hién
cac tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic. Mt nhom cung dém nhip va thyc hién
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dong tac, moi dong tac thure hién toi thiéu 4 1an x 8 nhip. Nhém con lai ditng quan sat va
danh gia si dong déu cia nhém thiye hién, sau d6 doi vai tro hai nhom.

2) Em bién soan nhitng dong tac tay két hgp vdi budc chan theo nhip nhac 2 ?

3) Em cung cac ban van dung cac tu thé tay co ban vao bai dién dé thi dua van nghé trong
treong hoc.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha léng, héi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
1 { 3 Phuwong pha
Hinh thitc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

. . 5 . - Bai tdp thé duc,
cua nguoi hoc cuia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc ctia nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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BAI 4: BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN CO BAN
(Thoi lwgng: 10 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thure hién bai thé duc Aerobic lién hoan co ban két hgp vdi nhac.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang Iyc tw hoc va tw cha: tw tim hiéu néi bai hoc qua hinh anh va ghi cht s6ng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cac nhém thue hién nhitng nhiém vu
dugc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhv kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua d6, hoc sinh sé phat trién nang Iywc cham séc
strc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hit va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao ty chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thwe hién.

3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU
1. Déi voi giao vién
— San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron truegt va khong con nhirng vat nguy hiém.
— Loa dai, phan trang hodc mau va mot s6 bai nhac thudc nhac nhip 2
2. Déi voi hoc sinh 4
140



- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITII. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc 1am quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. T chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, c6, tay, vai, hong, gop duoi goi, co tay — co chan.

_ \\ 'r(.-'

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
+ Thyc hién cac tw thé co ban cua tay trén nén nhac nhip 2
¢ - i an A 4
+ T6 chitc tro choi ho trg khdi dong : POI BAN HOP SUC

¢ Dung cu: Phan viét, coi, dong gio bam gio.

e (Cach thuc hién: Ngwoi choi khoac tay nhau thanh cac cap déi va xép thanh hang
ngang. Sau hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac cdp doi cung thuc hién dong
tac (1o co,nang goi, cach quang va tach chum doc), xuat phat ttr vach 1 di chuyén vé
tredc. Dén vach 2 thi d6i dong tac va di chuyén vé lai vach 1. Luan phién thyc hién
theo thit ty cac dong tac dén khi hoan thanh. Cap doi nao thyc hién ding va nhanh
nhat la doi chién thang.

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.
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- GV ddt vdn dé: Trong doi song hang ngay néi chung va b6 mon Gido duc thé chat noi
riéng, Bai thé duc Aerobic la m6t cht dé hoc tap pho bién. Pé nam dwgc cac kién thirc ly
thuyét va van dung chinh xac, ching ta cung vao bai hoc — Bai 4 : Bai thé duc Aerobic

lien hoan co ban.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC
Hoat dong 1: Pong tac budc tai cho, tay danh ty nhién

a. Muc tiéu: HS biét thue hién dong tac budce tai cho, tay danh tw nhién

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac
budc tai cho, tay danh ty nhién :

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu Iénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

1. Pong tac budc tai
cho, tay danh ty nhién
- TTCB: btng thang,
hai chan khép.

\-‘f / f.;;?-" i - Nhip 1: Chan trai nang
iy " *T lén va ha xudng, tay
/| W danh tv nhién
B4 a % - Nhip 2: Chan phai
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4 néng lén va h{i xu6ng,

tay danh ty nhién
- Nhip 3: Thuc hién nhw
nhip 1

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2
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- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thyce hién: Gitt hai chan
khép sat nhau sau khi két thic dong tac, ban
chan duoi thang. Tw thé do gitp cho hoc
sinh phat trién chiéu cao.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Pong tac nhiin goi, tay ngang va cao ap sat dau

a. Muc tiéu: HS thyc hién dong tac nhun goi, tay ngang va cao ap sat dau
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG | DU KIEN SAN PHAM

VAN PONG

TG

SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sét tranh anh vé dong
tac nhun goi, tay ngang va cao ép sat dau

2. Pong tac nhan goi,
tay ngang va cao ap sat
dau

- TTCB: bung thang, hai
chan khép.

I"‘ - ;@, - Nhijp 1: Chan trai budc
rong sang ngang, hai goi

n A h khuyu, hai tay dang
ngang.

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thye hién ki thuat vira phan tich,

- Nhjp 2: Hai goi thang,
nghiéng nguoi sang trai,
tay phdi dwa cap ap sat
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giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Gitt hai
chan rong (bang hai lan vai) va gitt
nguyén trong sudt qua trinh thwc hién
dong tac, khi tay ép sat dau can phai
nghiéng nguoi va gitt lvng thang.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

dau.
- Nhip 3: Tré vé tu thé
nhv nhip 1.

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2 nhung doi bén.

Hoat dong 3: Pong tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao.

a. Muc tiéu: HS biét thic hién dong tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL

bat tdch chuym ngang, tay ngang va vo cao.

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac

3. Pong tac bat tach
chum ngang, tay
ngang va vo cao.
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Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé dong tac bat tach ngang vGi hai chan
dang rong (bang hai lan vai) va khuyu goi.
Khi bat khép, hai chan khép sat, cac nhom
co chan siét chat.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

- TTCB: Dung thang,
hai chan khép.

- Nhip 1: Bat tach hai
chan rong sang ngang,
hai goi khuyu, hai tay
dang ngang.

- Nhip 2: Bat khép hai
chan, hai tay vO trén
cao.

- Nhip 3: Thuc hién nhw
nhip 1

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2, nhung hai tay
khép sat than.

Hoat dong 4: Pong tac bat tach chum dgc, tay gap va co ngang trudc nguc

a. Muc tiéu: HS thuc hién dong tac bat tach chum doc, tay gap va co ngang trudc nguc

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.
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d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé ddng tac
bat tach chum doc, tay gap va co ngang
treéc ngue

T7

Nhip 1

.'T

£ e ¢
LiAal

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vua thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buédc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé dong tac bat tach véi hai chan dang rong
(bang hai lan vai) va khuyu go6i chan truéec,
chan sau thang. Khi bat khép, hai chan khép

4. Pong tac bat tach
chum doc, tay gap va
€0 ngang trud’c nguc

- TTCB: btng thang,
hai chan khép.

- Nhip 1: Bat tach chan
trai ra trudc goi khuyu,
chan phai thang ra sau.
Hai khuyu tay gap, kéo
ra sau ngang vai.

- Nhip 2: Bat khép hai
chan vé, hai tay co
ngang treéc nguc.

- Nhip 3: Thuc hién nhw
nhip 1 nhwng déi chan.

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2.
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sat, cic nhom co chan siét chat. Hai tay luon
gilr ngang vai va song song mat dat.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 5: Pong tac chay buwéc bo, tay co chéo va lén cao

a. Muc tiéu: HS thyc hién dong tac chay budc bo, tay co chéo va 1én cao

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh dnh vé dong tac
chay budc b, tay co chéo va len cao

i e
.1- £l il
N 7 |

| [\ [

| <7 |

Nhip 1 _ Nhjp2 Nhip3 Nhip 4
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh ctia

5. Pong tac chay buwéc
bo, tay co chéo va lén
cao

- TTCB: Dbung thang,
hai chan khép.

- Nhip 1: Bat gap cang
chan trai ra sau sao cho
got chan cham vao
mong, chan phéi thang.
Hai tay co chéo tru6c
nguec.

- Nhip 2: Thyuc hién nhw
nhip 1 nhung déi chan
va hai tay dua lén cao.

- Nhip 3: Thuc hién nhw
nhip 1.

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2.
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GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé chay chan co go6i sao cho gét cham
mong, chan con lai gii thang. Hai chan luon
duoc khép sat nhau. Hai tay khi dwa cao thi
hwéng long ban tay vao nhau.

Buéc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 6: Pong tac bat cach quang, tay dwva ra sau va truéc

a. Muc tiéu: HS thyc hién dong tac bat cach quang, tay dwa ra sau va trudc
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 6. Pong tac bat cach
- GV cho HS quan sét tranh dnh vé ddng tac q}lang,’ tay dua ra sau
bat cach quang, tay dua ra sau va truéc: va trugc

- TTCB: Ptng thing,

hai chan khép.

- Nhjp 1: Bat gap cang
chan trai ra sau, hai tay
thang ra sau, ban tay

148



Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thyc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé bat chan chudi thang, siét toan bd cac
nhom co chan. Hai tay khi dugc thang ra sau
nam danh lang tay doc theo than, khi ra trudc
thi m@ long ban tay xoe ra.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

nam ho.

- Nhip 2: Bat dubi
thang chan trai ra trudc,
hai tay thdang chéch
dw6i trwdc, long ban
tay mo.

- Nhip 3: Thuc hién
nhv nhip 1 nhung doi
chan

- Nhip 4: Thuc hién
nhv nhip 2 nhung doéi
chan.

Hoat dong 7: Pong tac bat nang goi, tay danh di deu
a. Muc tiéu: HS thyc hién dugc dong tac bat nang goi, tay danh di déu
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.
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c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh dnh vé dong tac
bat nang goi, tay danh di deu:

) A ) SO &

IL_I "5 =
“’ |[’
ﬂ 1
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vua thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buédc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé bat chan nang go6i vudng goc va hai chan
sé tiép trén khi cac nhiem co chan. Hai tay
danh nhu di déu trong nghi 1€,

7. Pong tac bat nang
goi, tay danh di déu

- TTCB: btng thang,
hai chan khép.

- Nhip 1: Bat nang goi
chan trai ra truwdc,
khuyu tay phai gap
ngang truéc nguc, tay
trdi thang ra sau.

- Nhip 2: Bat khép chan
trdi vé, hai tay thang
khép sat than.

- Nhip 3: Thuc hién nhw
nhip 1 nhung doi bén.

- Nhip 4: Thyc hién
nhip 2.
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Budc 4: Danh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thitc,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 8: Pong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang duéi

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dwdi

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sét tranh dnh vé ddng tac
bat da lang chan trudc, tay chéch ngang

dudi:
5 b o e
R R S
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thye hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

8. Pong tac bat da lang
chan trudc, tay chéch
ngang duoi

- TTCB: btng thang,
hai chan khép.

- Nhjp 1: Bat nang goi
chan trai ra trwéc, hai
tay thang chéch ngang
dudi.

- Nhip 2: Bat khép chan
trai vé, hai tay thang
khép sat chan.

- Nhip 3: Bat da lang
chan trai ra truéc lén
cao, hai tay thang chéch
ngang duai.

- Nhip 4: Thuc hién nhw
nhip 2.
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Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Thyc hién tw
thé bat da chan trwdc sao cho miii chan
ngang tam mat va trai chan sé siét toan bd
cac nhom co chan.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap

b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyrc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:
- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan, khong nhac va cé nhac.

- Luyén tap riéng lé ti'ng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.

- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

b) Luyén tdp nhom

Tap hop doi hinh vong tron, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan
cua nguoi chi huy, khong nhac va c6 nhac. Cac ban trong nhém gop y cho nhau.

- Luyén tap riéng lé ti'ng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.

- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

c.Luyén tap ca lop
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Tap hgp doi hinh bon hang ngang so le, thie hién cac dong tac theo nhip dém twr

cham dén nhanh dan ctia nguwdi chi huy, khong nhac va c6 nhac.

- Luyén tap riéng lé tirng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.

- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

d. Tro choi phdt trién sitc nhanh: THU TAI BAT NHAY

- Muc dich: Rén sttc manh cua doi chan, kha nang gitr thang bang.

- Dung cu: San rong thodang mat, bang phang, ba cap bia citng hinh dé giay 16n (20 x40
cm), phan viét trang va khan lau w6t (cho nén gach hay xi mang), que (cho nén dat).

- Cach thue hién: Nguwoi choi chia thanh cac nhém ditng sau vach xudt phat. Sau hiéu lénh
(tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va 1o co theo so d6 da vé trén san (c6
thé thay doi huwéng di chuyén va do kho tro choi) cho dén vach dich va cham tay ban tiép
theo. Lan lwgt moi ban thyc hién twong tw cho dén hét nhém. Trong qua trinh choi, ban
nao cham vach, di sai hwéng hay dirng lai hon 5 gidy la bi loai. Nhém nao c6 nhiéu ban

thue hién duwgce nhat 1a thang cudc.

- HS tiép nhdn nhiém vu, duva ra cdu tra loi: HS thyc hién theo yéu cau

- GV nhdn xét, danh gid va chudn
kién thurc.

+ GV can quan sat va kip thoi diéu
chinh, gitp d& hoc sinh trong su6t
qua trinh thue hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién
dong tac cua hoc sinh so vdi yéu
cau can dat dugc dat ra ban dau.
D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién
thitc, ki nang da hoc vao thuc tién.
b. Noi dung: Nghe giao vién hudng
dan, hoc sinh thurc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:
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- GV yéu cdu HS:

1) Cac ban chia nhém dé cung nhau rén luyén tinh nhip diéu va sy dong déu. Cac ban cting
nhau thyc hién 2 - 3 dong tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén, sau do6
giam nho hét am lwgng bai nhac mot thdi gian va mé 16n 1én lai dé kiém tra sy trung khép
gitta dong tac va nhip nhac.

2) Dé thé hién tinh than dong doi, tinh doan két, tinh thim mi trong tap luyén ciing nhw
biéu dién, cac em c6 thé chon trang phuc, giay, tit, diy budc téc cing mdt mau va giéng
nhau dé cung nhau tap luyén va biéu dién.

3) Em va cac ban van dung céac diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic da duwgc hoc dé
danh gia bai tadp. Nhac nhd tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén tirng
dong tac dé thyc hién tot bai Thé duc Aerobic lién hoan.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 v da Phuong pha
Hinh thirc danh ng piap Cong cu danh gia | Ghi Chi
gia danh gia

- Thu hut dvgce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

: . , . - Bai tap thé duc,
cua nguoi hoc cua nguoi hoc

dong tac, ki thuat

- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong - Trao d6i. thao ludn

- Tao co hoi thwe | - Thu hat duwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cua nguoi hoc

hoc - Phu hop vé6i muc tiéu,

noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bang kiém....)
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PHAN BA: THE THAO TU CHON

CHU BE 2: BONG DA
NOI DUNG CHU PE

NOI DUNG TUAN

10

11

12

Bai 1: Bai tap bé trg da béng (8 tiét)

- PBong tac got cham mong + - - - -

- bong tac da lang trong o A e

- Tam béng co ban bang mu chinh + - - |- -
dién ban chan

Bai 2: Ki thuat da bong bang long ban chan (8 tiét)

- Bbong tac lam quen vGi béng bang |+ (- |- |- |-
long ban chan

- Ki thuat da bong bang long ban + |- I i}
chan

- Mot s6 diéu luat co ban trong +
béng da

Bai 3: Ki thuat dirng bong bang long ban chan (8 tiét)

- Dirng bong lan sét bang long ban +
chan

- Ding bong trén khong bang long + |- |-
ban chan

MGt s6 tro choi van dong + |+ [+ |+ |+ |+ |+
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Ki hiéu: (+) hoc noi dung mdi (-) noi dung on tap

BAI 1: BAI TAP BO TRQ PA BONG
(Thoi lwgng: 8 tiét)

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thyc hién cac dong tac bé trg da bong,
- Quan sat tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
+ Nang lyc tw hoc va ty chi: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.
+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoe.
+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.
+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Dai vdi giao vién
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- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron trgt va khong con nhirng vat nguy hiém.
- Qua bong da, vong nhua, coi.

2. Pai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

I11. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong

+ Chay cham vong quanh san trueong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tr trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép dudi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay 6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp
+ Khai dong cac dong tac xoay co6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, cang co dui sau.
+ T6 chitc tro choi hd trg khéi dong : GIANH BONG

¢ Dung cu: Qua bong da, vong nhya, coi.
e Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu l1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban ditng dau moi nhém nhanh chéng chay vao trung tam lay mot qua
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béng, trd vé vi tri nhém minh va cham tay ban tiép theo. Lan luwgt moéi ban thure hién
cho dén khi hét s6 béng & trung tam. Nhom nao c6 nhiéu bong nhat 1a thang cudc.

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Gido duc thé chat no6i
riéng, bong da la mot chu dé hoc tap pho bién va dugc nhiéu HS yéu thich. Pé nam dwoc
cac kién thirc ly thuyét va van dung chinh xac, ching ta cung vao bai hoc — Bai 1: Cac
dong tac bo trg ki thuat chay cy li ngan.

B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1:Pong tac got cham mong

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac gét cham mong

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Pong tac got cham
- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong tac mong
g6t cham mong : - TTCB: Hai chan dung
" e rong bang vai.
_ -p ' - Thuc hién: Than trén
| Vi hoi ngad ra trudc, tay
: danh ty nhién, phoi hop

¢

nhip nhang v&i chan,

Tu thé chudin bi Thurc hién Céng chan gap VB sau
— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang sao cho g6t chan cham
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao moéng. Hai chan luan
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich, phién thyre hién.

gidng giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
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GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién déng
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Pong tac da lang trong

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dong tac da lang trong

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG | DU KIEN SAN PHAM
VAN PONG
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc 2. Pong tac da lang
tap trong
- GV cho HS quan sat tranh anh vé dong - TTCB: Hai chan ding
tac da lang trong: rong bang vai.
= ] - Thyc hién: Than trén
Y - hoi nga ra trwéc. Chan
phéi thuyc hién dong tac
- & xoay cang chan, sao cho
Tur thé chudn bj Thutc hién lbng ban chan hu’éfng lén

trén theo chiéu thang
ditng. Khi chan phai vira
tiép dat thi chan trai thuc
hién dong tac tuwong tu.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
caa GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thye hién: Khi thuc
hién hoc sinh thwong hay nga ra sau. T6
chitc cho hoc sinh ditng cach bic twdng
50 — 70 cm, hai tay chong twdng, than
nguwoi hoi do ra trwdc, chan thyc hién
dong tac da lang trong va got cham mong
mot cach nhip nhang.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan

a. Muc tiéu: HS thyc hién tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau héi, tap theo hiéu lénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG DU KIEN SAN
VAN bONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 3. Tang bong co ban
- GV cho HS quan sat tranh anh vé tang bang mu chinh dién
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béng co ban bang mu chinh dién ban chan:

- .

o ;*;—_i’

— &Y n »
Tu' thé chudn bi Thu'c hién

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vwra thuc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huwdng dan cia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thye hién: Khi tiép xic
béng, hoc sinh thwong khong gilt chac co
chan va khong dudi thdang ban chan. Do d6
can to chitc cho hoc sinh luyén tap gong
cttng cd chdn va dudi ban chan bang dong
tac dirng tai cho kiéng got va giit trong 3
giay, thuc hién 5 1an.

Hoc sinh thuong tiép xtic bong khong ding
dwédi tdm qua béng va thwong tang bong cao
hon nguc. Do d6 can té6 chitc cho hoc sinh
tap tang bong vGi qua béng treo bang day
tredc ngue dé cam giac dugc vi tri bong,

Budc 4: Panh gia két qua, thuwc hién

ban chan

- TTCB: btng tv nhién,
chan thuan dat phia
trwdc, hai dau goi hoi
khuyu, hai tay cam
béng ngang hong va
phia trén mu ban chan
thuan.

- Thuvc hién: Tha roi
bong, khi bong & vi tri
dudi goi thi dudi cang
chan dé tiép xuc bong
bang mu chinh dién ban
chan theo huwéng tur
duwdi 1én trén. Khi bong
nady lén, dung hai tay dé
bat béng.
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nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thue hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cy li thyc hién 5 - 8 m.
- Luyén tap dong tac got cham mong.

- Luyén tap dong tac da lang trong.

- Luyén tap dong tac tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan.

b) Luyén tap theo cdp doi

Luan phién maét ban thue hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan, mot ban
quan sat va gop y. Cu li thue hién 5 - 10m.

- Luyén tap dong tac got cham mong, da lang trong.
- Luyén tap tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan.
c) Luyén tdp nhom

- Thyc hién dong tac tang bong bang mu chinh dién ban chan cham va nhanh dan. Nguoi
chi huy diéu khién tap luyén va cac ban téng nhéom gép y cho nhau.

d. Tro choi phdt trién sitc nhanh: NHOM CHIEN THANG

e Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hgp van dong.

¢ Dung cu: Qua boéng da, coi.

e (Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu 1énh (ti€éng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién sé thuc hién tang bong bang mot chan, moi lan bong
cham chan dugc tinh 1 diém. Khi bong roi cham dat thi ban tiép theo sé thyc hién.
Lan lwgt moi ban thie hién cho dén hét nhém. S6 diém cta nhom béang tong diém
cta cac ban. Nhém chién thang la nhom c6 diém cao nhat.

163



Hinh 1. Trd chai Nhém chién thdng

- HS tiép nhdn nhiém vy, dwa ra cdu trd loi: HS thyc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sét va kip thdi diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong su6t qua trinh thyc hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vGi yéu cau can dat dwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thue tién.
b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

1) Ké tén mot s6 bai tap bo trg khong bong va cé béng trong béng da.

2) Em st dung cac dong tac bo trg da bong dé t6 chirc tro choi thi dau giira cac doi trong
cac hoat dong hoc tap va giai tri.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thuc hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phuong pha
Hinh thitc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Chi
gla danh gia

164



- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tap thé duc,
clia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thye | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cyc cta ngwoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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BAI 2: Ki THUAT PA BONG BANG LONG BAN CHAN
(Thoi lwgng: 8 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thyre hién ki thuat da bong bang long ban chan,
- Gi6i thiéu dugc mot so diéu luat co ban trong bong da cho hoc sinh.
- Quan sét dé phat hién va ty stra chita dong tac sai,
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang lyc tw hoc va ty chi: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoe.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Doi vai giao vién

— San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron truegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
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— Vat chuan, qua béng da (hodc qua cau), vong nhya.

2. Pai vai hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau cia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va tirng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

| \\ | e
N\ . !

1. Xoay ¢ 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay ¢ chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp
+ Cac dong tac cang co (tay vai, tay nguc, nghiéng lwon, van minh, luvng bung, chan, toan
than, bat nhay, diéu hoa) thyc hién nhip nhang dém cham. Giir déu nhip thd trong tirng
dong tac: hit vao va tha ra trong mot nhip (nhip 1, 3,5, 7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).
+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : LUON VAT CHUAN
* Dung cu: Vat chuan, qua béng da (hodc qua cau), vong nhva.
e (Cach thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Khi cé hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay luén qua cac vat chuan dén vong nhya
va nhdt mét qua bong, chay vé theo dwong thang cham tay ban tiép theo. Lan lwot
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moi ban thyc hién cho dén khi hét bong trong vong nhia. Nhém nao thic hién
nhanh nhat la thang cudc.

B < s
u e
/ A e
i | A e
lig * -
R — —
= 10-12m <
-~ Cd

Hinh 1. Tro chai Ludn vat chudn
- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay noéi chung va bd mén Gido duc thé chat noi
riéng, Bong da la mot cha dé hoc tap pho bién va dwgc rat nhiéu HS yéu thich. Dé nam
dugc cac kién thire ly thuyét va van dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 2 :
Ki thuat da bong bang long ban chan.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Pong tac cam giac bong bang long ban chan

a. Muc tiéu: HS biét thyc hién dugc dong tac cam giadc bong bang long ban chan
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. Toé chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Pong tac cam giac
- GV cho HS quan sat tranh dnh vé dong tac bl:Pg bang long ban
chan

cam giac bong bang long ban chan :
- TTCB: Hai chan ditng
rong hon vai. Bat bong
trén mat dat gitta hai
chan.

- Thuyc hién: ba béng
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Tu' thé chudn bi Thuc hién

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang

ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao

vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,

giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyc hién

cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua

GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va

thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong

tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p

theo doi, tap theo.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién

nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,

chuyén sang noi dung méi.

nhe nhang qua lai bang
long ban chan.

Hoat dong 2: Ki thuat da bong bang long ba

a. Muc tiéu: HS thyc hién ki thuat da bong bang long ban chan

n chan

b. Noi dung: GV trinh bay van de, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

DU KIEN SAN PHAM
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TG

SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat tranh dnh vé ki
thuat da bong bang long ban chan:

(8}

Tu' thé chuan bi Giai doan chay da Gial doan ddt chén tru

(3¢

Dong tdc két thic

Giai doan vung chdnlang | | Giai doan tiép xuc béng
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuyc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thuc hién:

+ Khi thyc hién hoc sinh thwong quén

2. Ki thuat da bong
bang long ban chan

- TTCB: Hai chan ding
trede sau (hodc hai chan
diéng rong bang vai) cach
bong 2-3m. Mat quan sat
bong va muc tiéu.

- Giai doagn chay da: Toc
do chay nhanh dan deéu,
bwéc chay da cudi dai
hon dé dat chan tru.

- Giai doan ddt chan tru:
Chéan tru dat tor got dén
ca ban chan, song song
vGi bong. Chan tru cach
bong 10 -15cm, goi
khuyu, don trong tam vao
chan tru.

- Giai dogn vung chan
ldng: Chan da bong dua
vé phia sau va tiép tuc
vung ra tredc dong thoi
ban chan bé huwéng ra
ngoai.

- Giai dogn tiép xtc
bong: Tiép xuc phia sau
tam bong, lyc tiép xuc
qua ta, bong, dién ti€p
xtc hinh tam gidc (mat ca
chan, got, ngan chan cai)

- Béng tdc két thic: Lang
chan da bong ra trudc.
Sau khi tiép xic béng vé
treéc 1-2 budc dé gilr
thang bang.
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khuyu g6i chan try, dat chan tru cao hon
hodc thap hon vi tri béng, khoang cach tw
chan tru qua xa hodc qua gan vGi bong.
Do d6 nén nhdan manh vi tri dat chan tru
ding va cho hoc sinh thyc hién dong tac
dat chan tru riéng dé hoc sinh lam quen.

+ Giai doan tiép xuc béng hoc sinh
thwong khong gong cd chan va nga nguoi
vé sau. Do d6é nén t6 chitc cho hoc sinh
tap nhiéu lan cac giai doan dong tac
khong bong. Ciing c6 thé dat bong sat
twong roi thue hién dé tang cam giac khi
tiép xdc bong.

Budc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 3: Mot so diéu luat co ban trong bong da

a. Muc tiéu: HS nam dugc mot so diéu luat co ban trong bong da

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 3. Mot so diéu luat co

- GV nhéic HS can chi y cac diéu luat co ban ban trong bong da

trong bong da. - Trong thi dau bong da,
ngoai triv thu mon trong
khu virc cau mon dugc
dung tay choi bong, cac
cau thu con lai phai
dung chan choi bong
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap (trr khi thyc hién qua

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
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- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuc hién ném bién).

cac dong tac mau. - Cac cau tha khong

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua dugc tv y dirng tran dau
GV. khi khong c6 hiéu lénh

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va cua trong tal.

thao luan - Cau thu bi phat hai thé
vang trong mot tran dau

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong 5 bi trudt an thi da
sé bi truat quyeén thi dau

tac. . ~

o bang mot thé do va cau
- GV goi 1-2 HS tap mdu dé HS trong 16p thti d6 phai roi khéi san
theo doi, tap theo. thi dau.

Budc 4: DPanh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. N¢i dung: Nghe gido vién hudng dan, hoc sinh thyrc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan:

+ Luyén tap dong tac cdm giac bong bang long ban chan.

+ Luyén tap da bong tai cho bang long ban chan.

+ Luyén tap giai doan chay da dén bong.

+ Luyén tap toan b ki thuat da bong bang long ban chan.

b) Luyén tap cdp doi

Luan phién mét ban thyc hién cac dong tac cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y.
Co thé thye hién da bong qua lai. Cy li thye hién 5 -7m

- Luyén tap da bong tai cho bang long ban chan,
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- Luyén tap giai doan chay da dén bong.
- Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang 1ong ban chan.
c) Luyén tdp theo nhom

Thure hién cac dong tac chdm va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban
trong nhém gop y cho nhau. Cé thé thye hién da bong qua lai. Cu li thye hién 5 - 7 m.

- Luyén tap dong tac cam giac bong bang long ban chan.
- Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.
d. Tro choi phdt trién sitc nhanh: NHOM NAO NHANH HON

® Muc dich: Rén luyén kha nang phoi hgp van dong va sitc nhanh.

¢ Dung cu: Qua bong da, phan viét, vat chuan, coi, dong hé bam gio.

e Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém, mo6i nhém c6 mot qua bong. Khi
c6 hiéu l1énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban ditng dau hang thyc hién tang bong
bang mot chan, cham béng hai lan, cam béng chay vong vat chuan veé vi tri xuat phat
dwa béng cho ban tiép theo va chay vé ditng cu6i hang. Lan lwgt moéi ban thie hién
cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh dau tién la chién thang.

Hinh 3. Tro chai Nhdm ndo nhanh han

- HS tiép nhdn nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thwe hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, giip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mitrc do hoan thién dong tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Van dung cac kién thirc, ki nang da hoc vao thyc tién.

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.
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c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac
d. To chirc thyc hién:
- GV yéu cau HS:

1. Ki thuat da bong bang long ban chan dugc st dung ¢ nhitng tinh huéng nao trong thi
dau?

2. Néu mot so diéu luat trong bong da ma em biét.

3. Em hay st dung ki thuat da bong bang long ban chan dé t6 chitc tro choi da bong vao
vat chuan.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phuong pha
Hinh thitc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat dugce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tap thé duc,
cuia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thuc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thyc | - Thu hit duwgce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cyc cua ngwoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hop véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)

BAI 3: Ki THUAT GIU BONG BANG LONG BAN CHAN
(Thoi lwgng: 8 ti€t)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thure hién ki thuat dirng béng bang long ban chan.
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- Quan sat tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

+ Nang luc tw hoc va ty cht: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht séng dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang lyc giao ti€p, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhéom thue hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang lyc cham soc sic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong cling
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phét trién nang lwc cham séc
sitc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao ty chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thuwe hién.

3. Pham chat

- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé; khong am wét, tron trwgt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua béng da, vat chuan, coi.

2. Dai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng bwdc lam quen bai hoc.
b. No¢i dung: GV trinh bay van dé, HS tra 19i cau hoi.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thirc.

d. Té chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mé&i mdot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gop duoi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay hdong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khap

+ Thue hién cac bai tap bo trg da bong nhu da lang trong, tang bong, dong tac cam giac
bang long ban chan.

+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong : Al NHANH HON

¢ Dung cu: Qua bong da, vat chuan, coi.

e (Cach thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu 1énh (ti€éng coi hodc
tiéng vo tay), ban ditng dau 6m qua bong chay vong qua vat chuan dén vach dich,
thwe hién dong tac da bong bang long ban chan vé cho ban tiép theo va chay veé
ditng cu6i hang ctia minh. Lan lwgt moi ban thue hién cho dén hét nhém. Nhém nao
thuc hién nhanh nhat la thang cu6c

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.
- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Gido duc thé chat n6i
riéng, bong da la mot chu dé hoc tap pho bién va dugc nhiéu HS yéu thich. Dé nam dwoc
cac kién thiec ly thuyét va van dung chinh xac, ching ta cung vao bai hoc — Bai 3 : Ki
thuat giit bong bang long ban chan.
B. HOAT PONG HIiNH THANH KIEN THUC
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Hoat dong 1: Giit bong lan sét bang long ban chan

a. Muc tiéu: HS biét gitr bong lan sét bang long ban chan

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN bONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé giit bong
lan sét bang long ban chan :

m

. W ld
“te' 29

Tu thé chudn bi Thu'c hién

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vura thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuyre hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buédc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thuc hién:

1. Giit bong lan sét
bang long ban chan

- TTCB: Hai chan ding
rong bang vai.

- Thuc hién: Long ban
chan tiép xtc bong dat
thang hwéng bong dén.
Tiép xuc phia sau tam
bong. Khi bong cham
long ban chan thi nhanh
chong dwa chan vé sau
dé giam t6c do bong.
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+ Khi thyc hién dirng bong hoc sinh thuong
dat chan tru qua gan diém béng dén (hoac
diém roi béng), trong tdm co thé bi nga ra
sau, khép co6 chan git bong bi gong ciing va
khong git dugc thang bang co thé.

+ C6 thé t6 chitc cho hoc sinh ditng tai cho
thue hién dong tac kéo chan nhan bong veé
sau 20 lan vé6i yéu cau giit trong tam co thé
do ve phia truéc.

+ C6 thé cho hoc sinh di*ng mot chan trén
bac tam cdp trwdc nha, chan tru dat & trén,
chan nhan béng dat ¢ dudi. Sau do, dung luc
chan tru nang co thé 1én va md long ban
chan bén chan nhan béng dé m6 phéng thuc
hién dong tac nhan béng trén khong 20 lan.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

Hoat dong 2: Giit bong trén khong bang long ban chan

a. Muc tiéu: HS biét gilt bong trén khong bang long ban chan

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sét tranh anh vé gil
béng trén khong bang long ban chan:

2. Gilt bong trén
khong bang long ban
chan

- TTCB: Hai chan dirng
rong bang vai.

- Thuwc hién: Chan tru
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Tu' thé chudn bi Thuc hién

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thyc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan cia GV thuc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thyc hién:

+ Khi thyc hién dirng bong hoc sinh thwong
dat chan tru qua gan diém bong dén (hodc
diém roi bong), trong tam co thé bi nga ra
sau, khdp c6 chan gilt bong bi gong ciing
va khong gitt dwoc thang bang co thé.

+ Co6 thé t6 chitc cho hoc sinh ditng tai cho
thue hién dong tac kéo chan nhan béng vé
sau 20 lan vGi yéu cau giit trong tam co thé
do vé phia truéc.

+ Co6 thé cho hoc sinh ditng mot chan trén
bac tam cdp trwdc nha, chan tru dat & trén,
chan nhan béng dat ¢ dudi. Sau do, dung
lwe chan tru nang co thé 1én va mé 1ong ban
chan bén chan nhan béng dé mod phéng

hoi khuyu go6i, ban chan
xoay wvuong goc voi
hwéng béng dén trong
tam don vé chan tru.
Tiép xtc vdi bong bang
long ban chan & dudi
bong. Khi bong cham
chan nhanh chong dua
chan xuong duw6i dé
giam toc do béng dén.
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thyc hién dong tac nhan bong trén khong
20 lan.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Ctng c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwéng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS :

a) Luyén tap nhom

Luan phién mot ban gitt bong, mot ban da bong hoac tung bong, quan sat va gop y. Cu li
thue hién 3 - 5 m.

- Luyén tap git* bong lan sét bang long ban chan.

- Luyén tap gitt bong trén khong bang long ban chan.

c. Tro choi phdt trién st'c nhanh

e Muc dich: Rén luyén t6 chat khéo 1éo, kha nang phoi hgp van dong va sitc nhanh.

¢ Dung cu: Qua béong da, phan viét, coi, dong ho bam gio.

e Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, mo6i nhém cé mot qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban ditng dau hang sé cam béng chay dén
vach dich, da bong bang long ban chan vé nhém minh. Ban tiép theo gii* bong bang
long ban chan va cam béng dé thyc hién twong ty. Lan lwgt moi ban thuc hién cho
dén hét nhom. Nhom nao hoan thanh dau tién la chién thang.
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- HS tiép nhdn nhiém vy, dwa ra cdu trd loi: HS thyc hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, giup d& hoc sinh trong su6t qua trinh thyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thyc tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GV yéu cdu HS:

1) Ké tén mot s6 dong tac gitr béng ma em biét.

2) Tan dung bic twong (& nhitng noi cho phép) thue hién da béng vao twong, bat ra roi st
dung ki thuat giitr bong.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thuc hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
3 e da Phuong pha
Hinh thirc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

181



- Thu huat duge sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tap thé duc,
clia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thye | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cyc cta ngwoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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PHAN BA: THE THAO TU CHON

Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

CHU DPE 3: BONG RO

NOI DUNG CHU PE

NQI DUNG

TUAN

10

11

12

Bai 1: Bai tap bo tr¢ trong bong ro (6 tiét)

Mot s6 bai tap bo trg di chuyén
khong bong

+

Mot so6 bai tap bo trg lam quen véi
bong

Bai 2: Ki thuat chuyén va bat bong (4 tiét)

Ki thuat chuyén béng + - - -
Ki thuat bat bong - - -
Bai 3: Ki thuat dan bong (6 tiét)

Tai cho dan béng cao tay + |- - - -
Tai cho dan bong thap tay + - - -

Bai 4: Ki thuat ném ro mot tay trén vai (8 tiét)

Ki thuat tai ché ném r6 mot tay trén
vai

+

MGt so diéu luat co ban trong bong
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Mot s6 tro choi van dong e I e e e O I e I I S I S I

Ki hiéu: (+) hoc ngi dung mai (-) noi dung on tap

BAI 1: BAI TAP BO TRQ TRONG BONG RO
(Thoi lwgng: 6 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thure hién cac bai tap bo trg trong moén bong ro.
- Huéng dan dugce hoc sinh quan sat tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang lvc tw hoc va ty cha: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitip hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cdc nhém thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang lwce gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc cia phan van dung dugc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stc khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
stc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, véi cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.

3. Pham chat
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- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

1. Doi vai giao vién

- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron trwgt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua bong 1o, 16 dung béng, dong ho bam gio, coi.

2. Poi voi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng bwdc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van de, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thitc.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mé&i mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép theo thit tw
tir trén xuoéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, c6 tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay cénh tay c6 chéan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
+ Cac dong tac cang co (tay vai, tay nguc, nghiéng lwon, van minh, luvng bung, chan, toan
than, bat nhdy, diéu hoa) thyc hién nhip nhang dém cham. Git déu nhip théd trong tirng
dong tac: hit vao va thd ra trong mot nhip (nhip 1, 3,5, 7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).
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+ T6 chitc tro choi ho trg khoi dong : CAP POIAN' Y
Dung cu: Qua béng da, vong nhya, dong ho bam gig, cai.
Cach thye hién: Ngwoi choi chia thanh cdc nhém. Moi lwgt hai ban thyc hién. Sau hiéu
lénh xudt phat (tiéng coi hodc tiéng vo tay), hai ban giit bong bang lwng, di chuyén dén ro6
béng ctia nhom minh, dé bong vao, chay vé cham tay doi ban tiép theo dé thyc hién tuwong
tw. Trong lic di chuyén, néu bong rai thi hai ban nhdt lai va tiép tuc thwe hién. Sau 5 phit,
r6 ctia nhom nao c6 nhiéu béng nhat la thang cudc.
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Hinh 1. Tro chaoi Cdp déidn y
- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi s6ng hang ngay néi chung va b moén Gido duc thé chat noi
riéng, bong ro 1a mot chu dé hoc tap pho bién. Bé nam dwoc cac kién thite ly thuyét va van
dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 1: Bai tap bo trg trong béng ro.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Mot so bai tap bo tr¢ di chuyén khong bong

a. Muc tiéu: HS thyc hién dwgc cac bai tap bo trg khong bong

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. To chirc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sét tranh anh vé Mot s6
bai tap b6 trg di chuyén khong béng :

— 4 e
&~ 8
! ~
s e
Hinh 2. Chay bién téc Hinh 3. Chay déi hudng
e
- ¥
Hinh 4. Chay nghiéng Hinh 5. Chay i

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thye hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe hwéng dan ctia GV thuye hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thwc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luwu y HS khi thye hién can cha y:

I. Mot so bai tap bo
tr¢ di chuyén khong
bong

- Chay bién toc: Khi
muon tang tdc, than trén
nga ra trudc, nia trén
hai ban chan dap manh
vé sau. Khi muén chay
cham lai, than trén hoi
nga ra sau, chan budc
dai, hai tay tha long.

- Chay doéi huéng: Dap
chan ngugc v6i huéng
muén di chuyén xudng
dat, xoay ca than trén vé
hwéng do dé di chuyén.

- Chay nghiéng: Than
trén ngd, hai ban chan
luén huwéng vé phia di
chuyén va mat quay veé
phia c6 bong dé quan
sat.

- Chay lui: Hai dau goi
ludon gap, than trén hoi
nga ra trudc, lung quay
vé huwéng di chuyén.
Mat quay trai nhin theo
hwéng di chuyén.
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+ Chay bién t6c: Trong lic di chuyén hoc
sinh thuwong thay doi toc do dot ngot, do
nghiéng cua than nguoi khong phu hgp véi
toc d0 chay. Nén cho hoc sinh tap chay
cham truwdc, sau dé nhanh dan.

+ Chay doi hwéng: Hoc sinh thwong khong
gitt dugc thang bang. Nhac nhé hoc sinh cha
y, can ha thap trong tam co thé, két hgp véi
hai tay danh manh dé giit cho than ngudi
thang bang. C6 thé t6 chitc cho hoc sinh tap
tai cho miét ban chan xuéng dat, khi da lam
tot thi tang dan toc do.

+ Chay nghiéng: Hoc sinh khi chay thuong
nghiéng ca than va chan vé hudng bong.
Nhac nhé hoc sinh khi tdp chay nghiéng thi
hai ban chan phéi lu6n huwéng vé phia di
chuyén.

+ Chay lui: Hoc sinh thwong hay bi nga hodc
khi chay khong theo doi dugc & phia sau
lvng. Nhac nhé hoc sinh ha thap ngudi, tap
lam quen véi téc d6 cham va sau dé nhanh
dan, tap luyén quan sat ngudi ¢ phia sau.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Mt s6 bai tap bo tr¢ lam quen véi bong

a. Muc tiéu: HS biét mé6t s6 bai tap bo trg lam quen vGi bong
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu 1énh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thirc.

d. Toé chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG SL

DU KIEN SAN PHAM
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé mot so
bai tap b6 trg lam quen véi bong:

A R e L
e #5058
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Hinh 6. Hai tay dua béng qua lai Hinh 7. Xoay béng quanh dau

Hinh 8. Xoay bong quanh héng  Hinh 9. Xoay béng quanh chan

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vira thyc hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan cua GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thdo luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lvu y HS khi thuc hién:

+ Hai tay dwa bong qua lai: Hoc sinh chua
tha long ban tay va cac ngon tay nén dong

2. Mot s6 bai tap bo tro
lam quen voi bong

- Hai tay dwa bong qua
lai: Hai tay git bong,
dung long cac ngon tay
dé dwa bong qua lai.

- Xoay bong quanh dau:
Dung tay gitt va dua
béng 1én ngang dau,
xoay béng quanh dau.

- Xoay boéng quanh
hong: Dung tay giit va
dé bong ngang hong,
xo0ay bong quanh hong.

- Xoay béng quanh
chan: Hai chan ding
rong bang wvai, hai gobi
hoi khuyu, xoay bong
quanh chan phai, sau do
doi sang chan trai.
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tac con cham. Nhac nhé hoc sinh tha léng
ban tay va cac ngon tay.

+ Xoay bong quanh dau: Hoc sinh thuwong di
chuyén dau theo béng hodc xoay bong trén
dinh dau. Nhac nhé hoc sinh dé bong ngang
dau.

+ Xoay bong quanh hong: Hoc sinh thuwong
di chuyén phan hong theo béng. Nhac nhd
hoc sinh dé béng ngang hong va c6 dinh
phan hong khi xoay béng.

+ Xoay béng quanh chan: Hoc sinh thuong
ding thang nén dong tac lam kho, toc do
cham. Nhac nhé hoc sinh khuyu goi dé ha
thap trong tam nhuwng van giit lung thang.
Budc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Ctng c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyuc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thue hién cac dong tac tai cho, di chuyén chdm nhanh dan. Cy li thue hién 10 - 15 m.
+ Luyén tap chay bién toc, chay doi hudng, chay nghiéng, chay lui.

+ Luyén tap hai tay dwa bong qua lai, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh hong, xoay
bong quanh chan.

b) Luyén tap theo cdp doi
Luan phién mét ban thyc hién cham va nhanh dan, mot ban quan sat va gop y.

+ Luyeén tap hai tay dua bong qua lai.
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+ Luyén tap xoay bong quanh dau.
+ Luyén tap xoay béng quanh hong.
+ Luyén tap xoay bong quanh chan.

c) Luyén tdp theo nhom

Thuc hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cy li thyc hién 10 - 15 m,

+ Luyén tap mét sO bai tap di chuyén khong bong.
+ Luyén tap mot s6 bai tap lam quen vdi bong.
c. Tro choi phdt trién sttc nhanh: Al NHANH HON

¢ Muc dich: Rén luyén cac ki thuat di chuyén, sttc nhanh va khéo 1éo.
¢ Dung cu: Qua bong r6, vat chuan, coi, dong hé bam gio.

Cach thye hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, moi nhém cé ba qua bong rd. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién 6m ba qua béong, chay vong
qua vat chuan vé vach xuat phat trao ba qua béng cho ban tiép theo. Lan lugt moi
ban thic hién cho dén hét nhém. Trong lic di chuyén, néu lam roi béng thi nhat 1én

va tiép tuc thye hién, Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la thang cudc.
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Hinh 1.Trd chaoi Ai nhanh hon
- HS tiép nhdn nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thue hién theo yéu cau

- GV nhdn xét, ddanh gid va chudn kién thirc.

+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thiyc hién.

+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat

ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thye tién.

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chi¥c thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Ké tén va tim hiéu muc dich ctia m6t s6 dong tac di chuyén khéng béng trong bong rod
ma em biét.

2) Em ty tap cac dong tac di chuyén khong bong dé ren luyén va nang cao thé lyc.
3) Em van dung cac bai tap lam quen v&i bong dé cam giac bong tot hon.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.

- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha léng, héi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA

3 7 A Phuon ha
Hinh thirc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gia danh gia

- Thu huat dugce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

. . 5 . - Bai tdp thé duc,
cuia nguoi hoc cuia nguoi hoc

dong téc, ki thuat

- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong - Trao déi. thao luin

- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc ctia nguoi hoc

hoc - Phi hop véi muc tiéy,

noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 2: KI THUAT CHUYEN VA BAT BONG
(Thoi lwgng: 4 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thuyre hién dwoc ki thuat chuyeén va bat béng.
- Biét quan sat tranh anh va stra dong tac.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang luc tw hoc va ty cha: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitip hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang lwc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua céc tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
sitc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.

3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
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1. D6i véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua béng ro, r6 dung béng, dong ho bam gio, coi.

2. Dai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thitc.

d. To chirc thuc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

_ \\ '"fl.'

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4, Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay cénh tay c6 chéan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp

+ Thue hién cac bai tap trong béng r6 nhw chay bién tdc, chay nghiéng, chay lui, xoay
béng quanh dau, xoay béng quanh hong.

+ T6 chifc tro choi hd trg khai dong : CHUYEN VA BAT BONG NHANH

¢ Dung cu: Qua boéng rd, coi, dong ho bam gio.
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e Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cdc nhém. M6éi nhém xép thanh hai hang doc
ditng doi dién. Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng va chuyén cho dong doi ditng doi dién, sau dé chay vong vé ditng cudi hang
ctia minh. Ban dang cam béng tiép tuc thyc hién twong ti. Ban nao lam roi bong thi
nhat 1én va thue hién lai. Cac ban tiép tuc chuyén bong qua lai cho dén khi ban cubi
cung trong nhém nhan dwgc béng. Nhom nao thye hién nhanh nhat la thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Chuyén va bdt béng nhanh
- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, bong r6 1la mot cha dé hoc tap pho bién. Bé nam dugc cac kién thitc 1y thuyét va
van dung chinh xac, chiing ta cung vao bai hoc — Bai 2 : Ki thuat chuyén va bat bong.

B. HOAT PONG HiNH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat chuyén bong

a. Muc tiéu: HS biét thyre hién ki thuat chuyén bong

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUOQONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Ki thuat chuyén
- GV cho HS quan sét tranh anh vé ki thuat bong
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chuyén béng :
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Tu' thé chudn bi ) Thu'c hién .
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
viéen vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.
- HS thyc hién dong tac theo hiéu 1énh cua
GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.
- GV Iwu y HS khi thye hién: Hai tay cam
béng quay mot vong cung nhéd theo chiéu
kim dong ho va khi bong roi tay hai canh tay
luén huéng vé diém chuyén.
Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

- TTCB: Hai chan ditng
rong bang vai, hai tay
gitt bong & ntra sau hai
bén bong trudc nguc.

- Thuc hién: Chan sau
dap dat day than nguoi
ra trudc, dong thoi kéo
bong tw dudi lén trén, tw
trong ra ngoai thanh
mot duong vong cung
nho dén ngang nguc thi
co tay hoi toay ra ngoai
va dudi hai canh tay vé
hwéng  chuyén. Khi
bong roi tay, hai long
ban tay hoi chéch ra
ngoai.

Hoat dong 2: Ki thuat bat bong

a. Muc tiéu: HS thyc hién dwgc ki thuat bat bong

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.
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d. To chirc thyc hién:

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
bat bong:

_/{,. J_I_J.; <= :.;J]
Tur thé chudn bi Thutc hién

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vwra thyc hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan cua GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Hai tay dén
béng dwgc tao san nhw hinh chiéc phau,
khoang cach gitra hai ban tay nho hon duong
kinh cua bong.

Budc 4: Panh gia két qua, thwc hién

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN PONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 2. Ki thuat bat bong

- TTCB: Dbung chan
trwdc chan sau, hai goéi
hoi khuyu. Hai tay tha
long, hai long ban tay
huwéng vao nhau va ma
ra hai bén v@i khoang
cach nho hon bong.
Cac ngén tay xoé déu
tw nhién.

- Thuc hién: Chu dong
dwa tay dén bong sao
cho béng tiép xic vao
phan chai tay va long
ban tay, sau do6 nhanh
chong kéo béng veé
tredc nguc dé giam toc
do bay cta bong.
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nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thtc,
chuyén sang noi dung méi.

C.HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thyc hién cac dong tdc chdm va nhanh dan. Cy li thyc hién 3 - 5 m.

+ Luyén tap ki thuat chuyén bong.

+ Luyén tap chuyén bong vao twong va bat lai.

-* f"l
g /4
.--.-_ ..: ..'. \.\ '-:\"
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Hinh 4. Em luyén tap chuyén va bat bong
b) Luyén tap theo cdp doi

Luan phién mét ban thyc hién chdm va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y. Cy li thuc
hién 3 -5m,

+ Luyén tap chuyén béng vao twong va bat lai.

+ Luyén tap chuyén béng cho nhau.
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Hinh 5. Em cling ban luyén tap chuyén va bat bong

b) Luyén tap nhom

Thyc hién cac dong tac cham va nhanh dan. Nguwdi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban
trong nhom gop y cho nhau.

+ Luyén tap chuyén béng vao twong va bat lai.
+ Luyén tap chuyén va bat bong theo vong tron.
c. Tro choi phdt trién sttc nhanh

e Muc dich: Ren luyén su nhanh nhen va khéo 1éo.

¢ Dung cu: Qua bong r6.

e (Cach thuc hién: M6i nguwdi choi c6 mot qua bong. Ngudi choi giit bong bang hai tay
ngay trivdc mit. Tro choi c6 ba vong. O mdi vong, khi c6 hiéu Iénh (tiéng cdi hodc
tiéng vo tay), nguoi choi tha bong ra, vo tay va nhanh chéng bat bong lai. S6 lwgng
vO0 tay & moi vong chai khac nhau, ¢ vong 1 vo tay mot céi, vong 2 vo tay hai céi va
vong 3 vo tay ba cai. Nguwoi choi thuc hién dwge vong 1 va vong 2 dugc vao vong
tiép theo. Nguoi choi thye hién duwge vong 3 1a nguwdi thang cudc.

Hinh 2. Trd choi Thi vé tay

- HS tiép nhdn nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thye hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.

+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong suét qua trinh thiye hién.
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+ Danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cua hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thue tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Tim hiéu thém vé mot so ki thuat chuyén bong trong bong ro.

2) Em van dung ki thuat chuyén va bat bong vao cac tro choi vdi bong dé nang cao stic
manh cta canh tay

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, ddanh gid va chudn kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phwong pha
Hinh thirc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Chd
gla danh gia

- Thu hut duvge sw | - Sy da dang, dap ing cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cwc | phong cach hoc khac nhau

. . . . - Bai tdp thé duc,
clia nguoi hoc ctia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan v6i thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thiee | - Thu hiat dwoc sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuec cua nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 3: Ki THUAT DAN BONG
(Thoi lwgng: 6 tiét)

I. MUC TIEU
1. Kién thirc
- Thure hién dwoc ki thudt dan bong.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:
+ Nang lyc tw hoc va ty chi: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.
+ Nang luc giao tiép va hop tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.
+ Nang luc gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc
- Nang luc riéng:
+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
strc khoe.
+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.
+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.
3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Dai vdi giao vién
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- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron trrgt va khong con nhirng vat nguy hiém.
- Qua béng ro, 16 dung béng, dong ho bam gio, coi.

2. Pai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

IT1. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thic.

d. To chitc thyc hién:

- GV cho HS khéi dong

+ Chay cham vong quanh san trueong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tr trén xudng dwdi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép dudi goi, co tay — co chan.

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay 6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khdp
+ Thyc hién cac dong tac bo trg trong bong ré nhu chay bién toc, chay doi huwéng, xoay
béng quanh chan, xoay béng quanh hong, hai tay dwa bong qua lai, ki thuat chuyén va bat
bong.

+ T6 chitc tro choi ho trg khéi dong :

e Dung cu: Qua béng ro, ao chién thuat hodc diy mau dé phan biét hai doi, bang ro,
COi.
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e Cach thuc hién: Nguwai choi chia thanh cac nhém. Moi lwot hai nhém thi ddu trong
khu vie niva san bong r6. Cac ban trong nhom thyc hién chuyén bong qua lai véi
nhau, nhom do6i phuwong can tré va c6 gang gianh bong dé chuyén cho nhém minh.
Nhém nao thye hién duwge mudi duwong chuyén lién tuc 1a nhém thang cudc. Truong
hop béng ra bién, ngudi chi huy ditng ngoai phat bong vao san dé tiép tuc.

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat noéi
riéng, bong ro 1a mot chu dé hoc tap pho bién. Bé nam dwoc cac kién thite 1y thuyét va van
dung chinh xac, chiing ta cting vao bai hoc — Bai 3 : Ki thuat dan bong.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Tai cho dan bong cao tay

a. Muc tiéu: HS biét thirc hién dan béng tai cho cao tay

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 16i cau héi, tap theo hiéu lénh.

c. San pham hgc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

TG

SL

DU KIEN SAN
PHAM

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV cho HS quan sat tranh dnh vé dan béng
tai cho cao tay :

| § § v %
Hinh 2. Tu thé chudn bi tai chd

Hinh 3. Bdng téc tai chd dan
dan béng cao tay

béng cao tay

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ditng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

1. Tai cho dan béng
cao tay

- TTCB: Hai chan ditng
rong bang vai. Tay
thuan dat trén bong, tay
dd dudi bong. Cac ngon
tay xoe rong tw nhién,
dat béng tiép xic véi
phan chai tay cta cac
ngon tay, long ban tay

khong cham bong.
- Thuc hién: Pura nhanh
tay khong thuan ra,

khuyu tay thuan lam try,
dung luc cang va co tay
day nhe boéng xudng.
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Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe huéng dan ctia GV thuc hién
cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cta
GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV lwu y HS khi thyc hién: Hoc sinh
khong thé diéu khién béng theo y mudn do
ti€p xic bong chwa tot, chwa dung thoi diém
hodc do c6 tay qua citng, bong cham dat sau
d6 ndy cao hon that lung. Nhac nhé hoc sinh
c6 gang gilt khuyu tay c6 dinh va tha 16ng c6
tay dé co thé cha dong di chuyén ban tay
tiép xic v6i bong dung vi tri, diung thoi
diém.

Budc 4: Panh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Khi bong nay lén, tay
thuan don phia trén
bong tai vi tri dudi that
lung, theo bong lén
ngang that lung, tiép tuc
day nhe bong xudng.

Hoat dong 2: Tai cho dan bong thap tay

a. Muc tiéu: HS biét thye hién dan bong thap tay tai cho

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi, tap theo hiéu Iénh.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. T6 chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

SL

DU KIEN SAN PHAM
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat tranh anh vé tai
cho dan bong thap tay:
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Hinh 4. Bong tac tai ché dan
béng thap tay
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuc
hién cac dong tac mau.
- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan
- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.
- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.
- Gv lwu y HS thure hién: Hoc sinh khi dan
bong con cham chd nhin qua béng,
thwong bi mat bong trong qua trinh dan.
Huwdéng dan hoc sinh nhin thang vé hwéng

2. Tai cho dan bong
thap tay

- TTCB: Tuong tw nhu ki
thudt dan béng cao tay
nhung chan bén tay cam
bong lui vé sau mot buée
dé chuyén trong tam
xuong thap hon.

- Thyc hién: Tuong tuw
nhv ki thuat dan bong
cao tay, nhung bodng
dwgc khong ché ngang
g0i, tay con lai dat phia
trwdc dé chan bong.
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di chuyén, tdp dan béng thuan thuc bang
ca hai tay, dung than trén dé chan béng.
Phoi hgp vdi cac dong tac xoay dé tranh
né hodc dwa béng ra xa tam vGi tay cua
nguwoi phong thu.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung méi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc thdng qua bai tap

b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyrc hién

c. San pham hgc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. T chitc thyc hién:

- GV yéu cdau HS :

a) Luyén tdp cd nhan

Thuc hién cac dong tac tai cho, di chuyén chdm va nhanh dan. Cyli 10 - 15 m.

- Luyén tap dan boéng cao tay.

- Luyén tap dan bong thap tay.

b) Luyén tap cdp doi

Luan phién mét ban thyc hién cham va nhanh dan, mot ban quan sat va gop y. Cy li
thue hién 10 - 15 m.

- Luyén tap dan bong cao tay.

- Luyén tap dan bong thap tay.

c) Luyén tdp theo nhom

Thuc hién cac dong tac tai cho, di chuyén cham va nhanh dan. Cy li thyc hién 10 -15m
+ Luyén tap dan bong theo hwéng thang va vong ve.

+ Luyén tap dan bong luon vat chuan.

c. Tro choi phdt trién sitc nhanh LUON BONG QUA CHAN
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® Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo léo.

* Dung cu: Qua bong rd, coi, dong hé bam gio.

e (Cach thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién di chuyén vé trudc, dong thoi dung hai tay dwa bong qua
lai gitta hai chan lién tuc cho dén dich, sau d6 cam béng chay vé vach xuat phat dwa
cho ban tiép theo. Lan lwgt moi ban thyc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan
thanh nhanh nhat la thang cudc.

N
v

Hinh 3.Tro chai Lubn béng qua chan

- HS tiép nhdn nhiém vu, dwa ra cau trd loi: HS thue hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.
+ GV can quan sét va kip thdi diéu chinh, gitp dd hoc sinh trong su6t qua trinh thuyc hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so vGi yéu cau can dat dwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thure tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. Té chitc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1) Tim hiéu muc dich cta ki thuat dan bong trong bong ro.
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2) Em thue hién ki thuat dan bong dé di chuyén nhanh hon trong cac tro choi bong r6.
- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tien.
- GV nhdn xét, danh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha léng, héi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
1 { = Phuwong pha
Hinh thitc danh ong phap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat dvgce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cvc | phong cach hoc khac nhau

. . 5 . - Bai tdp thé duc,
cuia nguoi hoc cuia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thwe | - Thu hat dwoce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cuc cuia nguoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp v6i muc tiéu,
noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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Ngay soan: .../.../...
Ngay day: .../ .../ ...

BAI 4: KI THUAT NEM RO MOT TAY TREN VAI
(Thoi lwgng: 8 tiét)
I. MUC TIEU
1. Kién thitc
- Thure hién dwoc ki thuat ném ré mot tay trén vai.
- Biét dugc mot so diéu luat co ban trong bong ro.
2. Nang luc
- Nang lvc chung:

+ Nang luc tw hoc va ty cha: tw tim hiéu ndi bai hoc qua hinh anh va ghi cht song dong,
cu thé, hinh thanh va phét trién nang lyc ty cht va tw hoc. Ty tdp luyén thwong xuyén doi
v0i hoc sinh trong va sau cac gio hoc trén 16p.

+ Nang luc giao tiép va hgp tac: cac tro choi van dong va phan luyén tap nhom c6 thé van
dung dé gitip hoc sinh hinh thanh nang lyc giao tiép, viéc phan chia nhém tap luyén, giao
nhiém vu tap luyén cu thé cho hwdéng dan va ho trg cdc nhom thuc hién nhitng nhiém vu
duoc giao.

+ Nang luce gidi quyét van dé va sang tao: khuyén khich sy sang tao thong qua cac tro choi
van dong va kién thitc ctia phan van dung duwgc cung cha dé dé dat ra cac van dé can giai
quyét, sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang van dé va sang tao trong gio hoc

- Nang luc riéng:

+ Nang luc cham soc stic khoé: van dung vao trong cac hoat dong tro choi van dong ciing
nhu kién thitc day hoc trén 16p. Thong qua do, hoc sinh sé phat trién nang lwc cham séc
sitc khoé.

+ Nang lyc van dong co ban: thong qua hinh thitc cac dong tac b trg va tro choi van dong
dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.

+ Nang lyc hoat dong thé duc thé thao: cha dé thé thao tw chon dwgc dong dao hoc sinh
quan tam va yéu thich, v&i cac ki thuat co ban va don gian, dé dang tap luyén va t6 chic
thue hién.

3. Pham chat
- Tich cyec, tw giac trong hoc tap va van dung dé ren luyén than thé hang ngay.
IL. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
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1. D6i véi giao vién

- San bai rong rai, sach sé, khong am wét, tron triegt va khong con nhitng vat nguy hiém.
- Qua béng ro, r6 dung béng, dong ho bam gio, coi.

2. Dai véi hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ctia GV.

ITI. TIEN TRINH DAY HOC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tam thé hitng tha cho hoc sinh va titng buwdc lam quen bai hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu kién thitc.

d. To chirc thuc hién:

- GV cho HS khai dong

+ Chay cham vong quanh san treong véi toc do cham dén nhanh.

+ Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ditng xen ké nhau, cé thé méi mot hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thit tw
tir trén xuéng dudi bao gom dau, co, tay, vai, hong, gép duoi goi, co tay — co chan.

\3',

1. Xoay ¢ 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay hong 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay 6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép
+ Thue hién cac dong tac bo tro trong bong ro.
+ T6 chifc tro choi hd trg khai dong : THI DAN BONG
¢ Dung cu: Qua bong r6, coi, dong ho bam gio.
e Cach thyc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém, mo6i nhém c6 mot qua bong. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban ditng dau hang moéi nhém dan bong
1én vach dich, quay vé vach xudt phat, dwa bong cho ban tiép theo. Lan luwgt moi ban
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thue hién cho dén hét nhém. Nhém nao thye hién nhanh nhat 1a thang cudc. Trong
qua trinh dan béng, néu dé roi béng thi nhat lai va tiép tuc thie hién.

ﬂ;@

Hinh 1.Trd chai Thi ddn béng

- HS tiép nhdn nhiém vu va thuc hién khéi dong.

- GV ddt van dé: Trong doi song hang ngay no6i chung va bd mén Giao duc thé chat no6i
riéng, bong ro 1a mot chu dé hoc tap pho bién. Bé nam dwoc cac kién thite 1y thuyét va van
dung chinh xac, ching ta cing vao bai hoc — Bai 4 : Ki thuat ném ré mét tay trén vai.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat tai ché ném ro mot tay trén vai

a. Muc tiéu: HS biét st dung ki thuat tai ché ném r6 mot tay trén vai

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.
c. San pham hoc tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thtc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUONG DU KIEN SAN
VAN bONG PHAM
TG | SL
Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap 1. Ki thuat tai cho

ném ro mot tay trén
vai

- TTCB: . Hai chan
ditng trvéc sau rong
bang vai, chin clung )

- GV cho HS quan sat tranh anh vé ki thuat
tai ch6 ném r6 mot tay trén vai :
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bén tay ném dat phia
trw6c. Hai tay cam
bong tredc ngwe, mat
quan sat ro.

- Thuc hién: Pua bong
to phia truvdc 1én trén
thanh tw thé tay trén
Tu thé chudn bi Thuc hién vai, dong thoi khuyu
hai go6i. Ban tay thuan
git phia dudi bong, tay
con lai do bong. Hai
chan dud6i thdng, tay
ném day manh béng

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat viva phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Buéc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap lén trén ra trwde, khi
- HS lang nghe hwéng dan cta GV thyc hién canh tay gan nhu dudi
cac dong tac mau. thang thi gap co tay va

miét cic ngén tay vao

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh cua béng. Sau khi bong roi

GV. A A

tay, than trén vuon cao,
Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao co tay van gap.
luan

- GV yéu cau dong loat HS thyc hién dong
tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Budc 4: Danh gia két qua, thyc hién nhiém
vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,
chuyén sang noi dung mdi.

Hoat dong 2: Mot s6 diéu luat co ban trong bong ro

a. Muc tiéu: HS biét mot so diéu luat co ban trong bong 1o

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS tra 10i cau héi, tap theo hiéu lénh.
c. San pham hec tap: HS lang nghe va tiép thu, van dung kién thitc.

d. Té chitc thyc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS LUQONG | DU KIEN SAN PHAM
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VAN PONG

TG

SL

Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV luwu y HS mot s6 diéu luat co ban
trong béng ro khi thi dau.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang
dirng xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vtra thye hién ki thuat vira phan tich,
giang giai ki thuat 2 -3 lan.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap
- HS lang nghe huwéng dan cta GV thuyc
hién cac dong tac mau.

- HS thyc hién dong tac theo hiéu lénh
cua GV.

Budc 3: Bao cao két qua hoat dong va
thao luan

- GV yéu cau dong loat HS thuc hién
dong tac.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thitc,
chuyén sang noi dung méi.

2. Mot so diéu luat co
ban trong béng ro

- Cach choi: Trong qua
trinh choi bong r6 khong
dugc dung chan da bong.

- Loi cd nhan: Khong

dwgc nam gilt, kéo,
day,... trong khi choi
béng r6.

- Pham ludt Dan béng:
Van dong vién dan béng
va chuyén di, sau do6 bat
bong lai, lic nay chi
dwgc phép ném 16 hoac
chuyén béng, néu tiép tuc
dan boéng thi pham luat
(hai Ian dan bong).

- Trong thi dau, béng cta
doi tdn cong ném vao ro
doi phwong dwoc tinh
diém nhuw sau:

+ MOt qua ném phat
dwoc tinh 1 diém.

+ Bong vao 1o tir vach c6
vong cung 6,75 m dén rd
dugc tinh 2 diém.

+ Bong vao ro ti ngoai
vach c6 vong cung 6,75
m dén ro dwoc tinh 3
diém.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Cung c6 va luyén tap lai kién thitc da hoc théng qua bai tap
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b. N¢i dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién
c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chitc thyc hién:

- GVyéu cau HS :

a) Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai cho, di chuyén chdm va nhanh dan, khéng cam béong va cam
bong. Cu li thye hién 10- 15 m.

- Luyén tap ném r6 mat tay trén vai.
- Phéi hgp luyén tap dan bong va ném rd mot tay trén vai.
b) Luyén tdp nhom

Thyc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khong cam bong va cam bong. Cu li thye hién
3 - 6 m. Nguoi chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap tai chd ném r6 mot tay trén vai.
- Phéi hgp luyén tap chuyén, bat bong va ném r6 mot tay trén vai.
c. Tro choi phat trién sitc nhanh: THI PAU BONG RO

¢ Muc dich: Rén luyén cac ki thuat da hoc va kha nang phéi hgp van dong.

¢ Dung cu: Qua bong ro, bang 6, coi, dong ho bam gig, day mau.

e Cach thuyc hién: Nguwoi choi chia thanh hai nhém. M6i nhém géom nam hoc sinh. Hai
nhom thi dau véi nhau tir 3 - 5 phit trén nita san. Két thic thi dau, nhém nao ghi
dugc nhiéu diém nhat 1a chién thang.

Hinh 5. Trd choi Thi ddu béng ré
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- HS tiép nhdn nhiém vu, dwa ra cau tra loi: HS thye hién theo yéu cau
- GV nhdn xét, danh gid va chudn kién thirc.
+ GV can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thiye hién.

+ Panh gia bang mitc do hoan thién dong tac cta hoc sinh so véi yéu cau can dat duwoc dat
ra ban dau.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Van dung cac kién thitc, ki nang da hoc vao thye tién.
b. Noi dung: Nghe gido vién hwdng dan, hoc sinh thiyc hién.

c. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac

d. To chirc thyc hién:

- GV yéu cau HS:

1.) Thwong xuyén luyén tap ki thuat ném ré mot tay trén vai dé phat trién cac nhém co
phan than trén.

2) Néu mot s6 diéu luat trong bong r6 ma em biét.

3) Em hay tim hiéu, swu tam tranh dnh vé mot s6 van dong vién béng ro tiéu biéu cua Viét
Nam.

- HS tiép nhdn nhiém vu, thu'c hién va van dung vao thuc tién.
- GV nhdn xét, ddanh gid va chuan kién thirc.

- GV huéng dan cho HS tha long, hoi tinh.

IV. KE HOACH PANH GIA
i e da Phuong pha
Hinh thitc danh ong piap Cong cu danh gia | Ghi Cha
gla danh gia

- Thu huat dugce sy | - Sy da dang, dap ¢ng cac | - Qua trinh van dong.
tham gia tich cuc | phong cach hoc khac nhau

. . A . - Bai tdp thé duc,
cuia nguoi hoc clia nguoi hoc

dong tac, ki thuat
- Gan véi thyc té | - Hap dan, sinh dong

- Tao co hoi thyc | - Thu hit duwgce sy tham
hanh cho nguoi gia tich cyc cua ngwoi hoc
hoc

- Trao doi, thao luan

- Phu hgp véi muc tiéu,
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noi dung

V. HO SO DAY HOQC (Pinh kém cdc phiéu hoc tdp/bdng kiém....)
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