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

MUC TIEU - YEU CAU CAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT 7

Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cap trung hoc co sé giup hoc sinh tiép tuc ciing ¢é va phat trién
cac ki nang cham séc stic khoé, vé sinh than thé va van déng co ban, théi quen tap luyén
va ki nang thé duc thé thao; nép séng lanh manh, hoa déng va trach nhiém; y thic tu giac,
tich cuc van dung nhimng diéu da hoc dé tham gia cac hoat déng thé duc, thé thao;
b6i duéng nang khiéu thé thao.

Céc yéu cau can dat

Yéu cdu can dat vé phdam chdt chti yéu va ndng luc chung

— Nhiing yéu cau vé pham chéat cht yéu bao gém: Yéu nudc, Nhan ai, Cham chi,
Trung thuc va Trach nhiém.

— Nhing yéu cau vé nang luc chung bao gobm: Nang luc tu hoc - tu ch(; Nang luc
giao tiép - hgp tac; Nang luc gidi quyét van dé — sang tao.

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

Yéu cdu can dat vé nang luc ddc thi (ndang luc thé chat)

Thanh phan nang luc Cap trung hoc co' s@

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

~Cé kién thiic coban vay thic thuc hién ché do dinh dudng trong
tap luyén va doi séng hang ngay dé bao vé, taing cudng suic khoé.
~Tich cuc tham gia cac hoat déng tap thé trong méi trudng
tu nhién dé rén luyén suc khoé.

Cham soc suc khoé

- Hiéu dugc vai trd quan trong clia cac ki nang van déng co ban

déi vai viéc phat trién cac t6 chat thé luc.

. an —Thuc hién thuan thuc cac ki ndng van dong ca ban dugc hoc

Van dong co ban N R
e trong chuaong trinh mén hoc.

- Hinh thanh dugc théi quen van dong dé phat trién cac t6é chat

thé luc.




- Hiéu dugc vai tro, y nghia ctia thé duc thé thao déi véi co thé
va cudc séng.

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

Yéu cdu can dat tirnéi dung mén hoc & I6p 7

Thanh phan nang luc Lép 7

- Biét lua chon va st dung cac yéu t6 ciia méi truong tu nhién c6

Cham séc siic khoe lgi cho stic khoé dé tap luyén.

- Biét mét s6 diéu luat co ban & cac ndi dung: Chay cu li ngan;
Nhay xa kiéu ng6i; Chay cu li trung binh.

- Biét khac phuc hién tuong “cuc diém”xay ra khi chay cu li trung binh.
~Thuc hién dugc cac dong tac bé trg ki thuat chay; thuc hién dugc
céc giai doan chay cu li ngan (60 m), chay cu li trung binh.

— Thuc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat nhay xa kiéu ngéi va
Van déng co ban thuc hién dugc cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi.

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

— Hoan thanh lugng van déng ctia bai tap.

- Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp dé ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
—Van dung dugc kién thic, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.

- Biét moét sé diéu luat co ban cia mén thé thao lua chon.
—Thuc hién dugc cac bai tap bo trg va dong tac ki thuat co ban
ctia moén thé thao lua chon. Thuc hién dugc mét sé tinh huéng
phoi hop van dong véi dong déi trong bai tap.

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

,HOE-'t dg:'lg hap véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.
thé ducthé thao

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong quanghe, quansat va tap luyén.
- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu gidc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
-Van dung dugc kién thtic, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.




GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 7

Quan diém bién soan

Theo dinh hudng déi mdi gido duc phé théng thé hién qua Nghi quyét 88/2014/QH13
vé d6i méi chuong trinh, séch gido khoa phé théng ctia Quéc héi va théng qua chuong trinh
gido duc phé théng maéi gém Chuong trinh gido duc téng thé va Chuong trinh gido duc phé
théng mén Gido duc thé chat. Trong tdm la chuyén tir gido duc chi trong truyén thu kién
thiic sang gitp cho hoc sinh hinh thanh va phéat trién toan dién pham chat va nang luc.

Bam sat cac tiéu chuan sach gido khoa mdi ban hanh kém theo Théong tu s6
33/2017/TT-BGDDT ngay 22 thang 12 nam 2017 cta B6 Gido duc va Pao tao.

Y tudng va quan diém bién soan gén lién vai théng diép:

“TAP LUYEN THUONG XUYEN DE GIU GIN SUC KHOE, REN LUYEN THE CHAT VA
NANG CAO TAM VOC”

Nhiing diém mditrong sach

Sach gido vién Gido duc thé chat c6 nhitng diém néi bat sau day:

— Thé hién cac néi dung kién thiic mén hoc mot cach truc quan, ré rang, dé hiéu gitup
gido vién nhan biét kién thirc mén hoc, hé théng cac budc thuc hién.

— Sach gidi thiéu mét sé bai tap thé duc thé thao bé trg dic thu ciia mén hoc thong
qua "Goc rén luyén thé luc". Cac bai tap bé tro dugc cap nhat va st dung réng rai & cac nudc
c6 nén thé thao tién ti€n nham tang cudng va nang cao suc khoé toan dan.

— Dt lieu dugc cung cédp trong sach phuc vu cho viéc t6 chiic I6p hoc cltia gido vién, cac
hinh thic tap luyén, bai tap bé trg va cac tro choivan déng duoc bién soan dé gitp gido vién
t6 chic, hudng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap luyén, tham gia cac hoat
déng thé thao va tu trai nghiém.

— Sach gidi thiéu phuong phép t6 chiic day hoc m&, gém nhiéu hinh thic da dang,
phu hgp véi tliing déi tuong va dac diém cla cha dé, cé thé phan nhom trong qua trinh
t6 chuc day hoc dé tang tinh tu quan, tich cuc, chd déng va sang tao cla hoc sinh.
Tuy theo bai hoc, gido vién lén I6p c6 thé day hoc theo cac cht dé, c6 thé tich hgp moén
hoc Gido duc thé chat véi cac moén hoc khéac c6 ndi dung lién quan nhu: Am nhac, Mi thuét,
Vat li, Hoa hoc, Sinh hoc, Toan, Cong nghé,...

— Cdc trang thiét bi, dung cu, san bai dugc ggi y sit dung & muc tiéu chuan, téi gian.
Ngoai ra, sach con gidi thieu mét s6 trang thiét bi tap luyén tuong ting co thé st dung dé
thay thé cho cac dung cu theo yéu cau ctia chu dé. Thong qua cac dung cu tap luyén tai ché,
gido vién t6 chuc gid hoc Gido duc thé chat mang tinh gido duc cao, hinh thanh va lan toa
y thiic bdo vé moi trudng cho hoc sinh.

Cau tricsach

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

— Phan Gidi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat & 16p 7 néu muc tiéu va yéu cau can
dat mon Gido duc thé chat cap trung hoc co s&; gidi thiéu vé sach gido vién Gido duc thé
chat 7, mot sé phuong phap day hoc, hinh thic danh gia; goiy ké hoach day hoc cac chi dé;
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cling nhu giéi thiéu mét sé trang thiét bi can thiét cho mén hoc.

— Phan Kién thiic chung giéi thiéu viéc lua chon va st dung cac yéu té moi trudng trong
tap luyén thé duc thé thao.

— Phan Van déng co ban gém boén cha dé la: Chay cu li ngén (60 m), Nhay xa kiéu ngéi,
Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc (32 nhip) véi téng cong 10 bai hoc va cac tro choi
trong moi cha dé.

— Phan Thé thao tu chon gém ba cht dé 1a: Thé duc Aerobic, Béng da va Bong ré véi téng
cdng 10 bai hoc va cac tro chai trong moi chu dé.

Céau truc bai hoc

Sach dugc bién soan téng cong 20 bai hoc. Mdi bai dugc bién soan dé gido vién c6 thé
dé dang trong viéc t6 chuc day hoc dé giup hinh thanh va phat trién pham chéat, nang luc &
hoc sinh. O méi bai hoc déu néu muc tiéu va nhitng dung cu can chudn bi. Noi dung bai hoc
dugc thé hién qua bon hoat ddng: mé dau, hinh thanh kién thiic mdi, luyén tap va van dung.
O tat cd cac phan clia bai hoc déu cé su tiép ndi, ké thita va gan két chit ché véi cac kién thic
da dugc trang bi & 16p 6. Cu thé dugc thé hién nhu sau:

Hoat d6ng mé dau

Khéi déng T6 churc tro choi hé trg khéi déng

Hap dan va thu hut hoc sinh vao gi¢ hoc moén
Gido duc thé chat, tir d6 hoc sinh dugc gidi tod ap
luc sau nhitng gio hoc trén I6p va tao hing khéi
cho cac hoat dong van dong tiép theo. Cac tro
choi dugc t6 chirc véi nhitng dung cu don gian,
dé dang trang bi va phtu hop véi tinh hinh san bai
thuc té & trudng phé thong hién nay, gitp gido
vién thuan lgi trong phan chuan bi lén |16p.

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

Hoat dong hinh
thanh kién thuc méi

Cung cap nhiing phan
chuyén biét nhu: gidi
thiéu moét so sai lam
thudng mac va bién
phap khac phuc, hudng
dan cac budc thuc hién,
cung cap cac thong
tin vé cdm gidc dung
sic va dinh huéng
khong gian,...
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Hoat dong luyén tap

Cung cap cac hinh thic tap
luyén da dang, cé thé thuc hién
trong va ngoai nha truong.
Két hgp voi cac bai tap bé tro
chuyén biét va cac tro chai van
dong cho tung cha dé. Cac bai
tap va tro choi nay dugc cap
nhat mdi, st dung co hiéu qua
trong cac chuong trinh boi
dudéng chuyén mon & tung
cht dé. Théng qua “Goc ren
luyén thé luc” cung cdp cac bai
tap thé luc phuc vu cho viéc
tap luyén va rén luyén thé luc
thuong xuyén.

Hoat dong van dung

Giup hoc sinh 6n tap va
van dung cac ndi dung
kién thic da hocvaomot
s6 tinh huéng cu thé ¢
trong doi séng thudng
nhat. Thiét ké bé sung
“Thir thach”lam muc tiéu
cho viéc hinh thanh théi
quen tap luyén thudng
Xuyén, giup cac em nhan
biét dugc kha nang vay
chi nd luc phan dau cda
ban than.



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

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

Gido vién st dung cac hinh thiic 1én 16p két hgp véi bai hoc trong sach gido khoa, gitp
hoc sinh dugc tiép can va khuyén khich phat trién cac pham chat chi yéu. Tinh than yéu
nudc, nhan ai dugc thé hién cu thé qua viéc tim hiéu cac van dong vién tiéu biéu & cadc moén
thé thao. Tir day hinh thanh long tu hao déan tdc va thuc dady su nd luc, cham chi, phan dau
trong hoat dong hoc tap. Ngoai ra cac hinh thic tap luyén khuyén khich hoc sinh lam viéc
theo d6i, nhém nhdam hinh thanh phadm chat trach nhiém, trung thuc va doan két trong mot
tap thé.

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

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

1 Ndng luc tu hoc va tu chi:
Noéi dung cac bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va ghi chd séng déng, cu thé,
giup hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc va tu chi. Ngoai ra, nang luc
tu hoc va tu chti con dugc hinh thanh théng qua cac yéu cau tap luyén thuong xuyén
cla giado vién doi véi hoc sinh trong va sau cac gid hoc trén 16p.

2 Nding luc giao tiép va hop tdc:
Thoéng qua céc hinh thic trd choi van dong va phan luyén tap dugc thé hién trén
trang sach, gido vién cé thé van dung dé giup hoc sinh hinh thanh nang luc giao tiép
va hgp téac. Gido vién phan chia nhém tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu thé cho
tiing nhém, hudng dan va hé trg cac nhom thuc hién nhiing nhiém vu dugc giao.

3 Ndng luc giai quyét vdn dé va sdng tao:
Sach khuyén khich su sang tao thong qua phan van dung bai hoc & cudi moi bai.
Gido vién st dung céc tro choi van dong va kién thiic cia phan van dung duoc
cung cap & tiing cha dé dé dat ra cac van dé can giai quyét, tirdé, hoc sinh tim ra cac
gidi phap. Théng qua quy trinh nhu trén sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién
nang luc gidi quyét van dé va sang tao trong gi¢ hoc.

Gido vién st dung cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu I1&i néi, truc quan,
phan chia nhém dé giao cac nhiém vu hoc tép cu thé cho hoc sinh. Qua d6, cing véi hoc sinh
thuc hién cac nhiém vu hoc tap, thic day qua trinh van déng ctia hoc sinh, giup hinh thanh
nén nhitng nang luc giao tiép va hgp tac, gidi quyét van dé va sang tao. Gido vién sir dung
cac trd chai van déng dé kich thich su tu giac, tich cuc va hing tha hoc tap cta hoc sinh.
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Gido vién dung phuong phap st dung 1&i n6i dé déng vién, khich lé va hudng dan cach thic
tap luyén cling nhu tham gia tro choi dat hiéu qua cao nhat, nham tao diéu kién cho cac
nang luc chung dugc hinh thanh va phat trién.

Phuong phdp day hoc dé hinh thanh va phdt trién néng luc thé chat

1

Ndng luc cham séc stic khoé:
Phan kién thitc chung & 16p 7 cung cap kién thiic co ban vé méi trudng tu nhién co
lgi cho suc khoé trong tap luyén thé duc thé thao, huéng dan cach thic lua chon va
st dung cac yéu té moi trudng tu nhién ¢o lgi cho stc khoé trong tap luyén va phat
trién thé chat. Gido vién c6 thé chi dong I6ng ghép trong cac hoat déng tro choi
van déng cling nhu kién thic day hoc trén 16p. Théng qua cac gid hoc thé chat
nhu trén, hoc sinh sé phat trién nang luc chdm soc stic khoé can thiét.

2 Ndng luc van déng co ban:
Nang luc nay dugc chu trong trong moi bai hog, thong qua hinh thiic cac doéng tac
b6 tro va trd choi van dong dé mang tinh thu hut va hdp dan hoc sinh. Ngoai nhiing
kién thic co ban véi yéu cau ki thuat don gian dugc cung cap & I8p, cac bai tap
bo trg, géc rén luyén thé luc, tro chai van dong va thi thach la nhiing phuong tién
hitu hiéu trong viéc hinh thanh thoi quen tap luyén va phét trién cac t6 chat thé luc.

3 Néng luc hoat déng thé duc thé thao:
Sach cung cap ba cht dé thé thao tu chon dugc déng ddo hoc sinh quan tam va yéu
thich, véi cac ki thuat ca ban va don giadn, dé dang tap luyén va té chuc thuc hién.
Day la yéu t6 quan trong dé hinh thanh va phat trién nang luc hoat dong thé duc thé
thao cho hoc sinh.

Giao vién l16ng ghép noi dung kién thiic cham séc stic khoé vao cac hoat déng t6 chic
trd choi van dong, cac ndi dung van déng co ban va cdc mén thé thao tu chon, cé thé
gidi thiéu sau khi khai dong xong hoac truéc khi két thic gid hoc, st dung cac yéu to
moi trudng tu nhién cd lgi lam muc dich va phuong tién dé tap luyén. Gido vién phéi hop
linh hoat gitra kién thitc méi trudng tu nhién vai cac ndi dung bai hoc dé t6 chiic 16p hoc
duoc sinh dong va phong pht vé mat ndi dung lan hinh thic. Qua dé, hoc sinh dugc van
déng lién tuc, ki nang cham soc stic khoé va trinh dé thé luc ngay cang duogc nang cao.

Gido vién chu dong st dung linh hoat cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu
phuong phéap day hoc st dung 1&i n6i, phuong phéap day hoc truc quan, phuong phép luyén
tap, phuang phap t6 chtic tro choi va thi ddu dé t6 chic gid hoc thé chat giup hinh thanh,
phat trién cac nang luc va pham chat cho hoc sinh.
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DANH GIA KET QUA GIAO DUC

Thai lugng danh cho danh gid két qua gido duc dugc quy dinh trong chuong trinh
gido duc phé thong mén Gido duc thé chat la 10% trong téng s6 70 tiét & khéi lop 7
(tuong duong véi 7 tiét). Noi dung la danh gia cudi hoc ki va cu6i nam hoc.

Muc tiéu danh gia

Danh gia két qua gido duc thé chat |la hoat dong thu thap théng tin va so sanh muc dé
dat dugc clia hoc sinh so véi yéu cau can dat cia mon hoc nham cung cap thong tin chinh
xac, kip thai, cé gia tri vé su tién bd cla hoc sinh, mic dé dap ng yéu cau can dat cla
chuong trinh dé trén co sé d6 diéu chinh hoat déng day hoc va cach té chic quan linham
khong nguing nang cao chat lugng gido duc.

Nguyén tic danh gia

—Danh gia két qua gido duc phai can clf vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doi vai tiing
I6p hoc, cap hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo cac tiéu chuan danh gia
thé luc hoc sinh do Bé Gido duc va Dao tao ban hanh, chu trong ki nang van dong va hoat
déng thé duc thé thao clia hoc sinh.

— Danh giad phai bdo dam toan dién, khach quan, c6 phan hoa; két hop gilra déanh gia
thuong xuyén va dinh ki; két hop gitta danh gid cta gido vién, tu danh gia va danh gia déng
dang cta hoc sinh, danh gia cta cha me hoc sinh. Hoc sinh dugc biét thong tin vé hinh thuc,
thai diém, cach danh gia va chi dong tham gia qué trinh danh gia.

— Danh gia phai coi trong su tién bo clia hoc sinh vé nang luc, thé luc va y thic hoc tap;
c6 tac dung thic day va hé trg hoc sinh phat trién cac phdm chat va nang luc; tao dugc hing
tht va khich |é tinh than tap luyén ctia hoc sinh, qua dé khuyén khich hoc sinh tham gia cac
hoat dong thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

Hinh thic danh gia

Panh gia thuong xuyén va dinh ki Panh gia dinh luong
___________ , R N
° . Két qua hoc tap duoc
Bdnh gid thudng xuyén Bdnh gid dinh ki biéu thi bang diém s6

theo thang diém 10.

Bao gobm danh gid chinhthiic  N6i dung danh gid
Gido vién st dung hinh

(thong qua cac hoat déong  chu trong dén ki nang -
thuc hanh, tap luyén, trinh  thuc hanh, thé luc cia  thuc danh gia nay ddi voi
dién,..) va danh gia khéng  hoc sinh; phéi hop véi danh gia thudng xuyén
chinh thic (bao gébm quan  danh gia thudng xuyén chinh thtic va danh gia
sat trén |6p, déi thoai, hoc  cung cdp thong tin dé dinh ki.

sinh tu danh gia,..) nhamthu  phan loai hoc sinh va

thap nhitng théng tinvé qua  diéu chinh noéi dung,

trinh hinh thanh, phat trién  phuong phép gido duc.

nang luc cta ting hoc sinh.
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Goiy danh gia

Trong moi chti dé cé gai y ndi dung dénh gia gitp gido vién trong viéc danh gia su tién
bé va muc do dap Ung yéu cau can dat ctia hoc sinh. Gido vién c6 thé van dung cac gai y
danh gia theo nhiéu hinh thiic danh gia khac nhau, & ting thai diém khac nhau. Hinh thic
danh gia chu yéu la danh gia dinh lugng va co6 két hap mét phan cta danh gia dinh tinh, st
dung thang diém 10 va cé phan nhém diém.

NG6i dung dénh gia dugc ggi y trong moi chi dé chi mang tinh chat tham khao theo
khodng diém. Biém danh gia cu thé phai dua trén yéu cau can dat ctia chuong trinh, muc
do dap uing yéu cau can dat cia hoc sinh cling nhu su tién bé cla hoc sinh trong qua trinh
hoc tap. Gido vién can dua trén tinh hinh thuc té dé viéc danh gia co hiéu qua va chinh xac.

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Phan goi y ké hoach day hoc chung cho cac chi dé gilp gido vién cé cdi nhin téng quat
vé Chuong trinh gido duc phé thong méi cia mén Gido duc thé chat ¢ 16p 7. Théng qua do,
gido vién sé tu lap ké hoach t6 chiic day hoc phu hgp véi diéu kién clia nha trudng va ban
than. Gido vién c6 thé tuy chinh sé tiét tirng bai trong mdi cht dé nhung van dam bao téng
thai lugng nhu trong chuong trinh mén hoc da quy dinh.

STT Tén bai S6 tiét

Phan mét. KIEN THUC CHUNG

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

2 Phan hai. VAN DPONG CO BAN
Cha dél: Chay cu'lingdn (60 m) 8 tiét
Bai 1. Phéi hgp trong giai doan xuat phét cao 5
va chay lao sau xuat phat
21 Bai 2. Phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat q
va chay gilra quang
Bai 3. Phoi hop cac giai doan trong chay cu li ngan (60 m) 2
M6t s6 tro choi phat trién té chat stic nhanh
Cha dé Il: Nhay xa kiéu ngéi 16 tiét
2.2 Bai 1. Ki thuat giam nhay va budc bd 6
Bai 2. Ki thuat chay da va giam nhay 4
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Bai 3. Phéi hgp cac giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngoi 6
Mot s6 tro chai phat trién té chat stic manh
Cha dé lll: Chay cu'li trung binh 8 tiét
Bai 1. Phéi hgp trong giai doan xuat phat va chay gitta quang 4
* Bai 2. Phéi hgp cac giai doan trong chay cu li trung binh 4
Mot s6 trd choi phat trién té chat sic bén
Cha dé IV: Bai tdp thé duc 7 tiét
Bai 1. Bai thé duc lién hoan 3
2.4
Bai 2. Bai thé duc lién hoan (tiép theo) 4
Mét s6 tro chai phat trién té chat khéo léo
3 Phéan ba. THE THAO TU CHON
Chu dé I: Thé duc Aerobic 24 tiét
Bai 1. Nhém bai tap khéi dong di chuyén thang 4
Bai 2. Cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic 4
> Bai 3. Cac budc chan phdi hop Thé duc Aerobic (tiép theo) 6
Bai 4. Bai Thé duc Aerobic lién hoan 10
Mét s6 trd choi van déng bé trg
Cha dé Il: Béng dd 24 tiét
Bai 1. Ki thuat tang bong bang mu gilia ban chan 8
3.2 Bai 2. Ki thuat da bong bang mu trong ban chan 8
Bai 3. Ki thuat ditng béng bang mu gira ban chan 8

Mét s6 tro chai van dong bé trg

15



Chadé lll: Béng ré 24 tiét

Bai 1. Ki thuat dan béng theo dudng thang 4
33 Bai 2. Ki thuat chuyén béng tai ché va di chuyén 10
Bai 3. Ki thuat hai budc ném ré6 mot tay trén vai 10

Mt s6 tro choi van déng bé tro

Gai y ké hoach day hoc dugc cu thé trong méi chu dé, gido vién cé thé tham khdo, tir dé
chu déng tuy chinh dé pht hop véi tinh hinh day hoc thuc té.

MOT SO TRANG THIET BI, DUNG CU

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

D6 vai tiing mén hoc sé cé nhiing trang thiét bi, dung cu phu hop nhu sau:

TR S Yy e
Phdn Véan déng co ban Phan Thé thao tu' chon
__________________ A LSS
San tap sach sé, khong : = : :
tron triat: Am uét bl Chu dé Aerobic Chu dé Béng dd Chu dé Béng r6
dap xué"é phat; dong hé Coi; mady phat nhac  San bong da  San bdngrd
; (c6 thé st dung dap Ung yéu  déap Ung yéu

bam gidy; chép noén;
bong ném; tui cat; bo
tranh vé bai tap thé duc;
phan; coi;...

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

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

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

Gido vién hudng dan hoc sinh hé trg mét sé hoat ddong nhu chuén bi trang thiét bi, dung
cu trudc bubi hoc; vé sinh, kiém tra cac dung cu trudc khi si dung; thu don trang thiét bi,

dung cu sau buéi hoc;...

Ngoai ra, gido vién co thé st dung mét s6 dung cu, vat liéu tai ché dé thay thé nhu hop

phdn nhé cé chia cat va dugc dan kin hodc hop siia cii duoc gap va dan c6 dinh dé thay
thé cho tui cat; thung gidy dé thay thé cho r6 dung; vo xe cii (I6p xe dap, xe may ch) dé
thay thé cho vong nhua;... Hodc c6 thé st dung gidy, bdo c va bang keo trong dé lam mét
qua bong da.
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Hoép phan co chira cat, duge dan
kin hodc hop sira gidy cti dugc gap
va dan c6 dinh Tai cat

Thung giay

Vo xe cli (I6p xe dap, xe may ci) Vong nhua

Gidy, bao, bing keo Qua boéng
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Chu de. LUA CHON VA SU DUNG CAC
YEU TO CUA MO TRU’O'NG TU NHIEN TRONG
TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Muc tiéu: Gidi thich, huéng dan hoc sinh biét lua chon va st dung cdc yéu té cua
moi truding tu'nhién cé lgi cho stic khoé trong tdp luyén thé duc thé thao.
TAM QUAN TRONG CUA MOI TRUGNG TU NHIEN TRONG TAP LUYEN THE DUCTHE THAO

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

Méi trudng 3 *téi’heé cac yeu tﬁva diéu kien bén ngﬁai Bho quanh, tac dong
~vaanhhudng dén cudcsong.

Méi trudng tu nhién la tat ca
canh quan, nhiing nhén td tu nhién Moi truéng nhan tao la moi thir do

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

Sutic khoé |a “trang thai hoan toan khoé manh vé thé chat, tinh than va xa hoi
chtt khéng chi don thuan la khéng c6 bénh tat hay 6m dau” (theo T6 chirc Y té
Thé gigi - WHO).

1

Vé sinh la mét loat céc hoat déng dugc thuc hién dé gilr gin stc khoé.
Theo T6 chuc Y té Thé gidi (WHO), “vé sinh dé cap dén cac diéu kién va thuc hanh
giup duy tri stic khoé va ngan ngua su lay lan cta bénh tat”
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Méi trudng néi chung va méi trudng tu nhién nai riéng cé thé bi anh hudng tich cuc va
tiéu cuc bdi su can thiép va tdc déng clia con ngudi. Ngugc lai, n6é cé thé anh hudng tich
cuc va tiéu cuc dén con ngudi, nhat 1a cong tac“vé sinh”lién quan dén suc khoé thé chat va
tinh than ctia ho. Nhiéu ngudi danh déng vé sinh véi “sach sé’, nhung vé sinh la mot thuat
ng{ rong. T ddy, ching ta co thé hiéu “vé sinh” chinh 1a moi hoat déng c6 tac dung béo vé
stic khoé, phong tranh nhiing tac hai ctia moéi truong doéi véi stc khoé chir khéng chi
don thuan la lam sach.

D6i v6i hau hét cdc mon thé thao, méi trudng tu nhién 1a “san van déng” va la nén tang
cho céc hoat déng thé duc thé thao. Ngudi tap luyén thé duc thé thao luén can méi trudng
trong lanh dé dat dugc muc tiéu rén luyén stic khoé tét hon. Nhung néu méi truong khéng
dam bdo veé sinh c6 thé lam cho stic khoé bi anh hudng xau di. Chinh vi vay, can phai chon
lua va s dung cac yéu té clia moi trudng tu nhién dé c6 loi cho suc khoé khi tap luyén
thé duc thé thao.

Sau do6, gido vién co thé st dung phuong phap van dap dé hoc sinh ké ra cac yéu té cla
moi trudng tu nhién, chdng han nhu: “Cac yéu t6 clia méi trudng tu nhién bao gém nhiing
yéu td nao?”. Hoc sinh c6 thé suy nghi tu tra |&i hodc dua vao ndi dung trong sach gido khoa
dé tra 16i. Cach don gidn nhat la gido vién cho hoc sinh doc to néi dung phan | trong sach
gido khoa cho ca I&p cing nghe réi gido vién dién gidng cho hoc sinh thay dugc su tdc dong
clia cac yéu t6 moi trudng dén stic khoé clia ngudi tap luyén thé duc thé thao bang mét vai
vi du cu thé.

LUA CHON VA SUDUNG CAC YEUTO CUA MOITRUONG TU NHIEN TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO
Phuong phép chi yéu la dién gidang long ghép trong cac tiét hoc thuc hanh.

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

O day, gido vién can chu trong van dé vé sinh san bai tap luyén cac mon thé duc thé thao
trén can. Phan Ién cac mén thé duc thé thao & nha trudng phé théong déu dugc gido vién
hudng dan hoc sinh tap luyén trong khuén vién truéng trong gid hoc hodc xung quanh nha
ngoai gid lén I8p. Nhu vay, gido vién can phai cho hoc sinh thdy duoc can chon lua, vé sinh
san bai nhu thé nao dé tap luyén an toan, stic khoé khéng bi dnh hudng xau béi cac yéu t6
clia moi trudng dat.

Cac yéu t6 cia méi trudng dat can phai quan tam xem xét khi chon lua san tap thé duc
thé thao nhu: d6 am; dé ran chac; d6 nhan, d6 ma sat; kha ndng phat tan bui; kha nang
ton tai cac vat chat ran sdc nhon; kha nang ton tai cac loai con tring, bo sat co hai; kha nang
chan thuong khi tap luyén bi nga, co sat véi mat san,... Tuy theo mén ma mat san can cé
c6 tham hay khong.

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

Thé duc thé thao trong méi trudng nudc gan gai va can thiét nhat déi vai hoc sinh phé
thong la mén bai 16i. Nhin chung, diéu kién co s& vat chat cha rat nhiéu trudng phé thong
van khong dap ung dugc nhu cau hoc boi clia hoc sinh, nén rat dé dan dén truong hop
hoc sinh tu tap hodc tu tam, boi & hé bai hodc nhitng viing nudc tu nhién. Tir day dan dén
rat nhiéu trudng hgp dudi nudc thuong tdam & lira tudi hoc sinh. Chinh vi vay, dé dam bao
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han ché dén muc thap nhat kha nang xay ra tai nan lam anh huéng xau dén sic khoé va
nguy hiém dén tinh mang cla hoc sinh, gido vién can chu y mét sé van dé sau day:

—Tao moi diéu kién dé hoc sinh dugc hoc kién thic, tap luyén ki thuat va kindng an toan
dudi nuéc trudce khi day cho hoc sinh biét boi, ctu hé.

~Khang dinh véi hoc sinh rdng: biét boi van c6 kha nang bi dudi nudc (ti vong).

— Chi nén bai 16i trong ho boi cé du diéu kién an toan, tuyét déi khéong boi 16i & noi
khéng cé ngudi huéng dan hodc nhan vién ciu ho, tuyét déi khong tap luyén boi 16i &
moi trudng nudc tu nhién nhu séng, sudi, ao, ho,...

- Khi di chai & bai bién, chi duoc tdm, bai 16i & khu vuc gidi han cho phép va cé mat
ctia nhan vién ctu ho, cé su gidm sat clia nguai Ién. Hoc cach nhan biét va tranh dén gan
dong chdy xa bd, cach thoat hiém khi bi cuén tréi vao dong chay xa bo.

Ngoai ra, van dé vé sinh moi trudng nudc cling can phai dugc quan tam. Tré em tam
ria, boi 16i 8 moi truong nudc khéng dam bao vé sinh sé anh hudng tiéu cuc dén stic khog,
c6 thé gdy ra cac bénh vé da, mat, tham chi 1a bénh dudng tiéu hod, ho hap. Ma hau hét
chat luong nudc & ao, ho, song, sudi,... tu nhién déu khéng dam bao tiéu chuan clia mot
hé bai sach.

Cac yéu té lién quan dén méi trudng khong khi (khéng gian xung quanh san tap)

a. Bui va cac chat khi

Giado vién can giai thich cho hoc sinh tac hai ctia khéng khi bi 6 nhiém, khi tap luyén
thé duc thé thao can tranh noi cé nhiéu bui va cac chat khi doc hai. Naoi tap luyén cang
tranh xa duong giao thong cang tét, trdnh xa cac nguén phat sinh bui va khi 6 nhiém.

Bui la nhitng hat nhé nam rairéc hodc lo lting trong khong khi. Cac hat bui la chat vo co
hodc hiru co tuy thuéc vao ngudn phat sinh va thanh phan hoad hoc cla ching.
Bui dugc phan loai theo kich thudc: PM10 (10 micromét), PM2,5 (2,5 micromét) va PM1
(1 micromét). Trong d6 bui nhoé nhat la dang ¢6 hai nhat.

Bang dudi day thé hién cac tac hai ctia bui déi véi stic khoé:

Hat bui c6 dudng kinh > PM10 Léng mai, niém mac c6 thé loc dugc bui nay.

Chung tiép can hé ho hap, lam giam chic
nang cta phoi.

Ching tham nhap vao phéi, lam hai phdi,
da, mét,...

Hat bui c6 duong kinh < PM10

Hat bui ¢6 duong kinh < PM2,5

Mot phan cta bui di vao mau, gay bénh tim,

Hat bui c6 duong kinh < PM1,0 s
, mat tri nhé.

Khi khéng khi bi 6 nhiém c6 chia cac chat khi déc hai nhu: ozone tang mat dat la
mot chat kich thich manh, c6 thé gay co that dudng thd, budc hé théng hé hap phai lam
viéc nhiéu hon dé cung cap oxygen; nitrogen oxide, sulfur dioxide, cac hop chéat hiu co
dé bay hoi (volatile organic compounds - VOC), dioxin va hydrocarbon thom da vong
(polycyclic aromatic hydrocarbons — PAH) déu cé hai cho stic khoé; carbon monoxide
tham chi c6 thé gay ngd ddc cdp tinh.
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b. Nhiét d6 va anh sang
Véi diéu kién tu nhién clia nudc ta, gido vién can hudng dan hoc sinh tap luyén thé duc
thé thao & méi trudng tranh nhiét d6 cao va anh sang manh.

Tap luyén tap thé duc thé thao trong thdi tiét lanh c6 thé lam tang tiéu hao néng lugng
clia co thé, tham chi tap lau dai con c6 thé c6 tac dung kéo dai tudi tho, nhung khéng dugc
qué lanh hodc cé gié lanh. Tuy nhién, khéng khi lanh sé& lam cho mot s6 ching virus gay
bénh dudng ho hap dé phat tan hon.

Khong gian danh cho tap luyén thé duc thé thao ngoai sach sé ciing can phai thoang
mat, khéng c6 anh néng chiéu truc tiép [én ca thé, nhat la vung vai gay dé han ché dén muic
t6i da kha nang xay ra bénh li chuét rdt, say nang, say néng. Nhung khi khong tap luyén
thi khong gian tap nén dugc chiéu anh sdng mat troi nhdm lam sach nhan t6 vi sinh vat
gay hai. Ngudi ta nghién clu dugc mic nhiét d6 moi trudng t6i uu cho tap luyén thé duc
thé thao la 68 — 72 °F (20 - 22,2 °C). Khong tap trong diéu kién qué lanh, dac biét khi
nhiét d6 dudi 0 °F (~17,8 °C).

c. Dd am va gid

D6 am khong khi cao néu két hop vai nhiét do cao hodc c6 suong mu thi hoan toan bat
loi cho van dong thé chat, nén hoc sinh khéng dugc tap thé duc thé thao trong diéu kién
nay. D& am khoéng khi qua thap cling khéng phu hop cho tap luyén thé duc thé thao do co
thé sé bi mat nudc nhanh, dan dén tinh trang gidm d6 dm da, mat va dudng ho hap,... Piéu
kién d6 am khong khi khodng 40 - 60% la li tudng cho van dong thé chat.

Ban than gié hau nhu khong anh hudng nhiéu dén viéc tap luyén thé duc thé thao,
nhung n6 c6 thé dnh huéng dén thanh tich thi ddu thé duc thé thao va co thé tac dong dén
su thay déi clia cac yéu té khac nhu nhiét do, bui, d6 am, vi sinh vat,... Tuy nhién, néu phai
chon lua méi trudng dé tap luyén thé duc thé thao thi hoc sinh nén dén noi c6 gié nhe mat
mé, khéng nén c6 gi6 16n hoac ding gié, nhat la khéng nén tap dudi gid lanh.
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Yéu t6 sinh vat

Sinh vat anh hudng dén hoat déng tap luyén thé duc thé thao
trong moi trudng tu nhién

Thuc vat

Dong vat

Vi sinh vat

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

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

DPa dang, phan b6
rong. Co thé cé loi

Lua chonvasidung

mat. Tuy moén can co
c6 tham. Tranh tap luc
dém muodn vi khi dé
thuc vat hé hap manh.

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

Pacdiem lién quan AN o g hodc c6 hai.
; qua trinhquang hgp. [ contrung, bosatsong | . .. X .

e 5 Mat thuong khong

Cothélamldpdém  |[trong dat,... g
RSN thé nhin thay.

tren mat san.

Noi c6 cay xanh che S " —

y Tranh noi c6 dong vat, | Chuy dam bao vé

sinh san bai, dung cu
tap luyén va vé sinh
ca nhan.

Goi y tra 16i cau hoi sach gido khoa:

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

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

khoa da gigi thiéu.

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

Hoc sinh liét ké nhiéu y phu hgp vsi ndi dung trong sach, trong d6 c6 thé la:

- Nhiét dé phu hgp, it buic xa c6 hai ctia anh sang mat troi.

— [t bui ban, luu lugng xe c6 thap, khong gian réng réi.

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

— Jthanh thi, cong vién cé cac yéu t6 moéi trudng tu nhién phi hop cho van dong thé
chat, rén luyén surc khoé cta ngudi dan.

3. Chung ta can phai lam gi d@é bao vé méi trudng tu nhién xung quanh truong hoc va nha é?

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

quy dinh.

- Khong chat pha cay xanh bura bai, tich cuc tham gia phong trao trong cay xanh phu
hgp; cham séc bdo vé cay xanh.

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

nilon.

— Tuyén truyén cho nhitng ngudi xung quanh vé tam quan trong cla viéc bao vé

moi trudng.
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Chu dé I: CHAY CU LI NGAN (60 m)

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

Vi iar

‘Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG CHAY CU LI NGAN (60 m) (2 tiét)

- Phéi
vé dich

—~ Phéi hop cdc giai doan trong chay cu li ngén

(60 m)

— Mot s6 diéu luat co ban trong mon chay
MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN

TO CHAT SUC NHANH

Ki hiéu su dung: (+): N6i dung hoc méi

hop trong giai doan chay gitta quang va

(=): N6i dung én tap
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PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Muc tiéu

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

- Giup hoc sinh tu gidc, chu dong hgp tac véi ban hoc va gido vién trong tap luyén.

Chudn bi

— San bai réng rai, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhimng vat
nguy hiém.

— R6 nhd, cac qua bong nho, vat chuan, cét ¢d, déng hé bam gid, coi.

HOAT PONG MG DAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

~T6 chitc cho hoc sinh chay véi téc dé cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodac 10 - 15 gidy.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay héng, gap dudi goi, xoay
¢6 chan va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mon:

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dap sauvéiculi10-15m,ldp lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic trd choi ho trg khdi dong

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

— C6 thé thay thé qua béng bang dung cu thé thao khac nhu qua cau da, qué cau léng,...

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

HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

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

~Thuc hién mau dong tac mai tir 2 - 3 lan.
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» Mét sé luu y khi thuc hién

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

+ Than nguoi khong ndng cao qua sé6m ngay sau xuat phat.

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

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

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can c¢6 nhing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhimng sai lam va sta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

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

» Luyén tap theo nhom hoac theo I6p \

|
|
' - T6 chuc luyén tap cho nhém hodc I6p theo dodi hinh tuy thudc vao dic diém cla
: san trudng.

I — Chia I6p thanh cdc nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu luyén tap
I va kiém tra lan nhau.

: — C6 thé chi dinh mot hoc sinh dé thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat,
, h6 trg cac ban trong nhom nham tang kha néng giao tiép va hop tac (viéc t6 chic rén
i luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca I6p).

I ~Tap hop hoc sinh thanh d6i hinh hang doc nhin vé hudng chay, tuan tu mét luot
' 2 -3 hoc sinh luyén tap theo hiéu lénh ctia gido vién céc bai tap:

: + Xuat phat cao tai cho theo cac hiéu l1énh khac nhau tir 5 - 7 lan.

I + Thuc hién tu thé xuat phat lung huéng chay, vai huéng chay, ngoéi trén gét chan
I mat hudng chay theo hiéu lénh véiculi5 -8 m, lap lai 2 - 3 lan.

: + Xuat phat cao va chay theo quan tinh cu li 20 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan.

| + Phoi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat cu li 20 — 30 m,
i ldplai2-3lan.

I — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét s6 ki thuéat
: da hoc, sau do ren luyén ki thuat mdi.
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| » Géc rén luyén thé luc \
l

' — Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. :
: - Can strdung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. I
| - Cothé tang, giam khéi luogng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung nhu !
I cAu tap luyén clia hoc sinh. :
: - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: I
,  + Lo co ddi chan: Nhéc nhd hoc sinh khi 16 co can phéi hop danh tay dé gitp co thé |
| tién vé trudc dé dang hon va gilt thang bang cho co thé. !
' + Bat déi chan trén buc cao: Nén chon buc chic chan, ¢6 chiéu cao vira phai va phu :
: hap vai hoc sinh, buc danh cho hoc sinh nit thap hon cho hoc sinh nam. C6 thé thay buc
1 bang bac thém dé c6 thé t6 chirc cing ltc nhiéu hoc sinh. Cha y hoc sinh batcang nhanh !
I cang tot, khong can bat qua cao. :

I

' —Pong vién, nhic nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

» Té chiic tro choi phat trién siic nhanh \

—T6 chuc cho hoc sinh chai tro choi, ¢6 thé tham khao cac trd chai duogc trinh bay
trong sach gido khoa.
— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing doi.

i
S

HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong séch gido khoa.
Ddp dn: Ngudi chay can chu y cac diém sau:
+ Than ngudi khéng nang cao qua sém ngay sau xuat phat.
+ Budc chay dau tién sau xuat phat danh tay ngugc bén véi chan budc ra trudc, giup
co thé thing bang.
+ Khong tang do dai budc chay moét cach dot ngot.
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao doi séng hang ngay nhu da néu
trong sach.
Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
THU THACH
- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
~T6 chiic cho 1 -2 em thuc hién thir trudc [6p.
~ Chir6 16i sai (néu cd) va mot sé luu y khi thuc hién chay nang cao dui nhanh.
— C6 thé t6 chiic thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé co bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.
- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khoi goi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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PHOI HOP TRONG GIAI BOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

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

- Rén luyén cho hoc sinh nhanh nhen, chti dong trong tap luyén, git gin dung cu va
vé sinh nai tap luyén.

Chudan bi
— San bai rdng rai, sach sé; khéng am udt, tron trugt va khong con nhiing vat nguy hiém.
— Qua cau da, phan viét, coi, dong h6 bam gid.

HOATDONG MG PAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay v6i téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé chi dinh
moét hoc sinh [én dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khép va cang co cho
cac ban khac. Méi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

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

Khéi dong chuyén mon:

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dapsauvaiculi10-15m,lap lai 2 - 3 lan.

» Té chiic tro choi ho trg khéi déng

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

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

- C6 thé tang muc d6 tir dé dén kho bang cach kéo dai khoang cach gilia cac vong.

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MGl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vira thuc hién dong tac vura phan tich, gidng giai.
—Thuc hién mau dong tac mai tir 2 - 3 lan.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

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

+ Khong nang ngudi lén mot cach dot ngot hodc tang do dai budc chay.

+ Khoéng dat ban chan sang hai bén, can dat thidng hang.

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

HOAT PONG LUYEN TAP

o T ———————————————————— —

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

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

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

— DPanh gid bang muc d6é hoan thién déng tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

— o e e e M e S e M e e M Emn S e e e e e R G M e e M e e e e e e

» Luyén tap theo nhom hoac theo lap

- T6 chtrc luyén tap cho nhém hoac I6p theo doéi hinh tuy thudc vao dac diém cua
san truong.

— Chia I6p thanh cdc nhém nhé tur 5 - 8 hoc sinh, phan céng néi dung dé tu luyén
tap va kiém tra lan nhau.

- C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sét,
hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc t6 chirc rén
luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca 16p).

- Tap hop hoc sinh thanh déi hinh hang doc nhin vé huéng chay, tuan tu mét lugt
2 - 3 hoc sinh luyén tap theo hiéu lénh ctia gido vién cac bai tap:

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

+ Chay téng téc d6 cu li 15 — 20 m r6i chay theo quan tinh cu li 15 - 20 m, lap lai
2-3lan.

+ Phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phét va chay gi(ra quang cu i
30-40m, lap lai 2 -3 lan.

+ Chay gita quang v&icu li 40 - 50 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét s6 ki thuat
da hoc, sau do6 ren luyén ki thuat maéi.
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» Goc rén luyén thé luc \

~ Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.

— Can st dung cac bai tap linh hoat, phtu hop véi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh.

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

- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay dui: Chu y lua chon hai ngugi tap c6 kha nang gan nhu nhau, tranh trudng
hop khi da hoan thanh cu li, nguai sau van khéng bat kip nguoi trudc hodc nguei sau
bat kip nguoi trudc qua sém.

+ Bat buc cao lién tuc: Nén chon buc chac chén, cé chiéu cao vira phai va phi hop
vai hoc sinh, buc danh cho hoc sinh nit thap hon cho hoc sinh nam. Cé thé thay buc
; bang bac thém dé c6 thé t6 chic cling ltc nhiéu hoc sinh. Chu y phéi hgp bat hai chéan
i dong thaoi danh tay va hit thé.

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

» To chiic tro choi phat trién siicnhanh \

|

1

l —T6 chtrc cho hoc sinh chai tro choi, 6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay trong :

'\ sach gido khoa. :
» _ —Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché ctia tiing doi. !

T o g e Ol e i 1 S sy s — o

HOAT DONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh tré Ioi cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mét s6 10i sai thudng gap khi phoi hgp trong giai doan chay lao va chay gilia
quang trong cu li ngan:
+ Nang ngudi lén moét cach dot ngot hodc tang do dai budc chay.
+ Dat ban chan sang hai bén, khéng dat thang hang.
+ Dui chan lang nang thap, chua phoi hgp nhip nhang gitia danh tay va budc chay.
+ Tu thé chay con go bé, cing.
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao ddi song hang ngay nhu da néu
trong sach.
Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
THU THACH
- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.
-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trudce 16p.
~Néu mét sé luu y khi thuc hién chay 20 m t6c d6 cao: tang téc ti khi xuat phat dé nang
cao thanh tich.
— C6 thé t6 chic thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khéc tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.
- Can st dung linh hoat noéi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu gidc,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh moét cach phl hop va hiéu qua.
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG
CHAY CU LI NGAN (60 m)

Muc tiéu

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

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

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

- Yéu cau hoc sinh tich cuc tim hiéu kién thiic méi, tu gidc tap luyén va san sang giup
dé ban be.

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

HOAT PONG MG PAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

~T6 chuic cho hoc sinh chay véi téc @6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau céac dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay ¢
chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén moén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay buéc nhd, chay nang cao dui,
chay dap sau véiculi 10 - 15 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi ho trg khédi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé tang muc dé tir dé dén khé bang cach thay déi dudng di ctia hoc sinh nhu
di dusng dich déc, di vong qua vat chuan,...

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cua tiing doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sét,
gido vién vua thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

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

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

30



» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Phéihop trong giai doan chay giita quang va vé dich:
+ Khong giam téc do trude khi vuot qua vach dich.
+ Khéng danh dich qua sém hodc nhay 1én khi danh dich.
+ Khéng duing dot ngot khi vugt qua vach dich.

2 Phéihaop cac giai doan trong chay cu li ngén (60 m):
+ Can su no luc.
+ Can phaoi hop uyén chuyén, nhip nhang, khong dét ngét, ciing nhac.
+ C6 thé t6 churc luyén tap thuong xuyén cac bai tap ki thuat, bai tap thé luc dé
khac phuc cac sai lam thuéng mac & cac giai doan.

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

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

— Can c¢6 nhiing bién phap dong vién khich 1é, chi ra nhimng sai lam va stra chlta ngay &

giai doan day hoc ban dau.

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

dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhom hoactheolop

i
|
I ~T6 chic luyén tap cho nhém hoac 16p theo déi hinh tuy thudc vao dic diém cua
I san truong.

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

I — Co thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
I hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chic rén
I luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca 16p).
| —Tap hop |16p thanh nhiéu hang doc gidn cach phu hop. Ca 16p cung thuc hién theo
: hiéu lénh cla gido vién cac bai tap:

| + Chay tang téc do cu li 15 - 20 m réi danh dich, lap lai 2 - 3 lan.

I + Chay tang téc do phoi hgp danh dich, cu li 40 - 50 m, lap lai 2 lan.

I ~Tap hop hoc sinh thanh doi hinh hang doc nhin vé hudng chay, tuan tu mét lugt
I 2 - 3 hoc sinh luyén tap. Mot hoc sinh sé hé hiéu lénh cho cac ban khac thuc hién cac
: bai tap:

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

: + Thi dau chay cu lingan 60 m.

i — Can giao néi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mot sé ki thuat
vda hoc, sau do ren luyén ki thuat méi.
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» Goc rén luyén thé luc \

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

—Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh.

- C6 thé tang, gidam khéi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap tng
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay véi luc can: Cha y chon hai nguoi tap cé khéi lugng tuong déng nhau.
Ngudi gitt day cao su khéng dung luc qua manh dé kéo ngudi chay trudc lai ma nén
nuong theo luc kéo clia ngudi trudc, gidp ngudi chay trudc cé moét luc can vira phai dé
no luc chay nhanh vé trudc.

+ Bat c6 chan lién tuc: C6 thé t6 chiic bat nhay trong khu vuc hé cat dé giam
phan luc hodc nhac nhé hoc sinh khi tiép xtc dat nén dat nda trudc long ban chan
cham dat va sau dé bat nhanh lén cao. Tranh dat nguyén ban chan cham dat sé tao
phan luc I6n, dé dan dén chan thuong.

‘. —Doéngvién, nhac nhg cac em tu ren luyén dé hoan thanh bai tap.

— o e o o e e e e e e e e e e e e e

» T6 chiic tro choi phat trién siic nhanh \

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

‘. —Congbé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tung doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh trd 16i cdu 1 trong séch gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 diéu luat vé 6 chay trong chay cu li ngan:
+ Méi van déng vién chay trong mét 6 chay riéng cé dé rong téi thiéu 1a 1,22 m va toi
dala 1,25 m. Tat ca cac 6 chay déu phai c6 dé rong bang nhau. Vach gidi han ciiamoi 6
chay ¢6 d6 rdng la 5 cm, vach bén phai méi 6 chay nam trong dé rong ctia 6 chay do.
+ Van déng vién khong duoc tu y déi 6 chay ma phai tuan theo sép xép cta ban té
chiic dya trén cac uu tién da quy dinh.
+ Vach xuat phat va vach dich c6 d6 réng 5 cm va son mau trang. Cu li thi dau dugc
tinh tir mép sau vach xuat phat dén mép trudc ctia vach dich.
— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao dai song hang ngay nhu da néu
trong sach.

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

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.
-T6 churc cho 1 -2 em thuc hién thi truéce 16p.
—Néu mot s6 luuy khi thuc hién danh tay: khong nén gong, danh tay qua cao hoac qua thap.
- C6 thé td chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién phap
khen thudng, déng thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.
- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu gidc,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hgp va hiéu qua.

GO1Y DANH GIA SAU CHU DE CHAY CU LI NGAN (60 m)

NOI DUNG

Chay
30m
xuat
phat
cao

NAM

CHUA PAT
(0 - 4 DIEM)

— Pat dugc thanh tich
trén 6,40 giay.

— Chuatu giac, tich cuc
trong cac hoat dong
réen luyén va tro choi
van dong.

DAT
(5 - 10 PIEM)

— Pat dugc thanh tich
dudi 6,40 giay.

— Tich cuc trong cac
hoat dong rén luyén va
tro choi van dong.

— Pat duoc thanh tich
trén 7,40 giay.

— Chuatu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro chdi
van dong.

— Pat dugc thanh tich
dudi 7,40 giay.

— Tich cuc trong céc
hoat dong rén luyén va
tro chai van dong.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chu trong su'tién b cta hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Cha dé I1: NHAY XA KIEU NGOI

GO1Y TG CHUC DAY HOC CHU DE NHAY XA KIEU NGOI
(16 TIET - 8 TUAN)

NOI DUNG

Bai 1. KITHUAT GIAM NHAY VA BUGC

- Bét xa tai chd
-Batloco
- Xac dinh chan giam nl"@

- Ki thuat giam nhéy’v’é%f A = : -

Bai 2. KITHUAT CHA
- Céchdo da

— Ki thuat chay da va giam nhay g || =
Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT NHAY XA KIEU NGO (6 tiét)

- Ki thuat bay trén khéng va roi xuéng céat + =
- Phéi hgp cac giai doan trong nhay xa kiéu
ngoi
- Mot s6 diéu luat co ban trong nodi dung
nhdy xa
MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN
TO CHAT SUC MANH

Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc méi (=): N6i dung 6n tap

+ 4+ o+ o+ o+ o+ o+
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Ki THUAT GIAM NHAY VA BUdGC B0

Muc tiéu

- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién cac dong tac bo trg ki thuat nhay xa.

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

- Huéng dan dugc hoc sinh tap luyén cac déng tac giam nhady, dan hinh thanh
nang luc siic manh cta chan va than minh.

- Hudng dan duoc hoc sinh st dung sach gido khoa, tim hiéu néi dung kién thiic
trudc khi lén I&p. Khuyén khich hoc sinh hoc tap, trao déi, thao luan theo nhom.

- T6 chic cac hoat déng va dua ra cdc yéu cau tap luyén gidp hoc sinh hinh thanh
tinh tu giag, tich cuc, doan két va giup d& nhau trong tap luyén.

Chudn bi

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

-Dbng hé bam gid, béng nhua, rao cao 20 - 25 cm, phan viét coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

- T6 chtrc cho hoc sinh chay vai t6c @6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

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

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

Kh&i dong chuyén mon:

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dap sau véiculi 10 - 15m, lap lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tro choi hé trg khéi déng

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

- C6 thé thay thé cac vat chuan cua trd choi mau cé trong sach gido khoa bang nhiing
vat dung c6 san ctia nha trudng.

— Khuyén khich hoc sinh clia titng déi phéi hop trong cach choi va déng vién cé via dong
doi khi tham gia tro chaoi.

- Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cda tiing doi. Dong vién, khich 1& nhiing
tién b clia ting doi chai so vai cac gio hoc trudc.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MGl

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngoi quan sat gido vién thi pham
dong tac.

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

~ Thuc hién thi pham déng tac gidm nhdy va dong tac giam nhay budc bo, moéi déng
tac tir 3 - 5 1an. Thuc hién toan bé kithuat 1 - 2 lan, sau d6 sé thuc hién cham va phan tich
dong tac.

~C6 thé mdi 1 -2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat dong tac.
» Mot sé luu y khi thuc hién

1 Batxataiché:

Dong tac bat la kha nang phéi hgp clia chi trén va chi dudi véi stc bat cta chi dudi.
Trong qua trinh tao da can c6 su phoi hap nhip nhang, sau d6 méi thuc hién déng tac
dung suc bat ctia chi dudi. Khi thuc hién bat nhay chid y than ngugi gitr thang, khong lao
dau ra trudc ma phai tich cuc lang dui, thuc hai géi lén cao ra trudc, giti than trén cao.

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

3 Xacdinh chan giam nhay:

Tu thé nga ngudi ra trudc, lung thang va dé nga Ién. Khi xuat hién trudng hop
cht déng budc chan bat ki ra truéc, hudng dan hoc sinh cdm nhan su thang bang cla
ca thé ddi véi chan budc ra trudce. T6 chirc tap luyén vai tirng chan dé xac dinh chinh
xac chan giam nhay va chan budc bé.

Ngoai ra, c6 thé yéu cau hoc sinh bat manh lén cao bang mét chan. Chan nao
phat huy dugc stc bat va giltr dugc thang bang clia co thé trén khong t6t thi chan dé
sé la chan giam nhay, chan con lai l1a chan budc bo. Thuc hién luan phién ting chan
dé hoc sinh nhan thay duoc su khac biét, gitip cho viéc xac dinh chan gidam nhay duoc
chinh xac.

4 Ki thuat giam nhay va budc boé:

+ Gidm nhdy: Déng tac dat chan gidm chu y dudi chan, miét ban chan vé sau,
day héng ra trudc [én cao. Hong, géi va cd chan trén mét dudng thang khi thuc hién déng tac
giam nhay.

+ Budc bo: Chu y su phéi hop cla tay va chan khi thuc hién dong tac giam nhady va
budc bo. Tay cling bén chan giam phéi hap nhip nhang véi stic bat ctia chan giam phat luc
dot ngot, dua than ngudi bay lén cao ra trudc.
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HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

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

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

» Luyén tap theo nhom hoac theo Iép \

—T6 chuc cho hoc sinh chia thanh cdc nhém luyén tap, tuy thudc vao dac diém cla
san trudng, co thé theo déi hinh vong tron hodc déi hinh hang ngang so le.

— C6 thé t6 chiic cho cac nhém cung thuc hién hodc tirng nhém thuc hién, mét em
lam chi huy, quan sat va sta sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hagp tac.
Luan phién thay d6i ngudi chi huy. Yeu cau thuc hién tai chd, sau do6 di chuyén; thuc hién
cham réi nhanh dan; thuc hién nhe nhang sau dé mai dung stic.

—T6 chuc thuc hién cac ndi dung sau day:

+Thuc hién dong tac bat xa taiché 3 - 5 lan. Dung phéan dé xac dinh thanh tich bat xa.

+Thuc hién déng tac bat |16 co. Cu li thuc hién 10 - 15 m, dung s6 lan 16 ¢o dé xac dinh
thanh tich dat duoc.

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

+ Thuc hién dong tac dat chan giam nhdy 3 - 5 lan (cht y dong tac miét ban chan va
day hong lén cao ra trudc).

+ Thuc hién d6ng tac giam nhdy budc bo 2 - 4 lan (su phéi hgp nhip nhang gitra chi
\ trén va chi dudi, thuc hién tai chd sau dé di chuyén cham 10 - 15 m c6 két hgp bat nhay).

» Goc rén luyén thé luc \

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

- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hap véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. :

- C6 thé tang, gidm khéi lugng, cudng do van déng va quang nghi dé dap tng |
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. :
- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |

+ Bat nhay hai chan tai ché: Gilr thang lung khi bat. Phéi hgp danh tay, bat nhay cia |

hai chan va nhip hit thd. Péng tac bat nhay r&i mat dat cta hai chan thuc hién nhanh. :
+ Bat 10 co vai thang day: Khong dung suc bat cao va xa. Thuc hién dong tac bat nhip 1

l

I

nhang, chd y tinh nhip diéu bat nhdy ctia c6 chan. Lo co khéng cham vao thang day.



» T6 chiic trod choi phat trién siic manh \

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

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

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Bdp dn: Mot s6 mon thé thao st dung déng tac bat nhay nhu:
+ Dién kinh: ¢é cac nodi dung nhdy cao, nhdy xa, nhay ba budc, nhay sao.
+ Bong chuyén: dong tac bat nhay dap béng, phat bong, chan béng.
+ Béng ré: déng tac bat nhdy ném ré, phong thu.
+ Cau léng: dong tac bat nhay dap cau.
—Hudng dan hoc sinh van dung cac kién thic dugc hoc vé kha nang phéi giam nhay va
budc bo dé tham gia tap luyén moén béng ré (trong tinh huéng di chuyén ném ro).

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

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

—Chi r6 16i sai (néu c6) va mét s6 luu y khi thuc hién.

~ C6 thé t6 churc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé ¢ bién phap
khen thuéng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thit thach.

- Can s dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua dugc nhirng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mot cach phu hop va hiéu qua.
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KI THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

Muc tiéu

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

— Hudng dan dugc hoc sinh diéu chinh va stra chira nhitng sai lam thudng méc trong
tap luyén ki thuat dong tac va trong hoc tap.

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

Chudn bi

— Sé&n bai rong rai, sach sé; khong am udt, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

—Déng hé bam gig, coi, phan viét.

HOAT DONG MG DAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

- T6 chuc cho hoc sinh chay v6i téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé chi dinh mot
hoc sinh |én dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khdp va cang co cho céc
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 gidy.

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

Khéi dong chuyén moén:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhd, chay nang cao dui,
chay ba buéc giam nhay budc bé lién tuc véiculi 10 -15m, ldp lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi hoé tro khéi déng

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

— Chuén bi cac dung cu t6 chtic trd choi nhiéu mau sac, bang céc chat liéu khac nhau
(phan viét, bia gidy mau, miéng xép,...).

- Cé thé ra yéu cau cho hoc sinh thiét ké va chuan bi dung cu trong cac budi hoc trudc
dé thuc hién trd choi & tiét hoc sau nham gia tang thai luong st dung sach, tim hiéu kién
thic bai hoc va hinh thanh cac ndng luc — pham chat théng qua viéc chuan bi, thiét ké cac
dung cu hoc tap.

— Khuyén khich hoc sinh cta ting déi phéi hop trong cach choi va déng vién c6 vi
dong doi khi tham gia tro choi.

- Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. Dong vién, khich 1& nhiing
tién bo cla ting doéi choi so vdi cac gid hoc trudc.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO
- Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ng6i quan sat gido vién thi pham
dong tac.
~Thuc hién thi pham déng tac ti 2 - 3 lan. Hudng dan thuc hién cach do da va ki thuat
chay da - gidm nhay. Sau d6 c6 thé mai 1 - 2 hoc sinh thuc hién mau.

- Néu nhirng sai lam thudng mac va cach sta chira.
» Mét s6 luu y khi thuc hién
Cach do da:
+ Do bang budc di thudng: yéu cau hoc sinh tha long than nguai, thuc hién budc
di tu nhién, khéng 6 tinh budc ngdn hoac dai.
+ Do bang ban chéan: Yéu cau hoc sinh dat muai ban chéan theo hudng thing véi
dudng chay, mli ban chan nay cham vao gét ban chan kia.
+ Huéng dan céach diéu chinh cu li chay da phu hgp dé han ché va khéc phuc
tinh trang giam nhay khong chinh xac, pham quy.

Ki thuat chay da va giam nhay:

+ Tu thé chudn bi cta s6 budc chay da chdn va 1é sé khac nhau (theo huéng dan
trong sach gido khoa).

+ Su phoi hop nhip nhang gitra dong tac danh tay va budc chay.

+ Nhip diéu cta tung budc chay dugc nhip nhang.

+ Kha nang diéu khién téc dé khi chay. Hoc sinh ¢6 kha nang tang hoac gidm toc
d6 chay theo yéu cau.

+ Tu thé than ngudi, dau goi va dui nang cao khi thuc hién dong tac chay.

+ Tuy theo trinh @6 tap luyén cta hoc sinh, gido vién c6 thé goiy mét trong bén
kiéu chay cho phu hagp.

HOAT DONG LUYEN TAP

3
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— Giao nhiém vu va xac dinh ro yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thei diéu chinh, gitp dé hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va stra chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.
—Dénh gid bang muc dé hoan thién déng tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhom hoac theo l6p

- T6 chuic cho hoc sinh nhém thanh cac nhém luyén tap véi nhau, tuy thudc vao dac
diém clia san trudng, cé thé theo déi hinh hai hang doc hodc doi hinh nhiéu hang doc.

—Tham gia vao hoat déng ctia cdc nhém dé kip thai déng vién, khich |é va hudng
dan luyén tap. Qua d6, quan sat va danh gia qua trinh hinh thanh nang luc va pham chat
cua tung hoc sinh.

— C6 thé t6 chiic cho cac nhéom cung thuc hién hodc tiing nhém thuc hién, mét em
lam chi huy, quan sat va stia sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.
Luan phién thay déi ngudi chi huy.
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| —T6 chuic thuc hién cac ndi dung sau day: ‘

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

Ithuc hién do da trung binh 7 - 9 budc chay 1 - 2 lan. I

! 4 Kithuat chay da véi cac cu li khac nhau. Chay da 3 budc, sau d6 tang dan s6 budc. |
K thuat chay da va giam nhay budc bo vai chiéu dai da 3 budc dén 9 budc. |

» Goc rén luyén thé luc .

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

- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh d6 tap luyén cta hoc sinh.

~ C6 thé tang, gidm khéi lugng, cudng do van dong va quang nghi dé dap tng
nhu cau tap luyén cta hoc sinh.

~Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay qua thang day: Phoi hop nhip nhang danh tay va budc chay. Thuc hién
dong tac chay khéng cham vao thang day. Cha y dong tac chay, chan roi mat dat nhanh.,
I + Chay vuot chuéng ngai vat: Phoi hgp nhip nhang danh tay, budc chay va nhip thé.
I Thuc hién déng tac chay c6 tinh nhip diéu, sttdung luc dap va nang dui ctia chan dé vuot
\ qua cac chuéng ngai vat. Lung gilr thang, mét nhin thang khi chay.

| »Té chuic tro choi phat trién sicmanh \
L |
I —T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi, ¢é thé tham khéo cac tro choi dugc trinh bay
I trong sach gido khoa. I

. —Cobngbd két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tung doi. l

HOAT PONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh tra |6i cau 1 trong séch gido khoa.
Ddp dn: Khi giam nhay khéng chinh xac, thuc hién diéu chinh cu li chay da nhu sau:
+ Khi diém giam nhay sau van giam nhdy mét khoang cach, kéo dai cu li chay da cling
khoang cach trén.
+ Khi diém giam nhay trudc van giam nhay mot khodng cach, rut ngén cu li chay da
cung khodang cach trén.
- Hudng dan hoc sinh van dung kién thiic dugc hoc vao nhiing tinh huéng cu thé trong
cudc séng. Vi du: nhdy qua ving nudc hoac vat can trén dudng,...
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac dong tc tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

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

— Chi r6 16i sai (néu c6) va mot so luu y khi thuc hién.

- C6 thé t6 chuc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thii thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thit thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu gidc,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN
KI THUAT NHAY XA KIEU NGOI

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat bay trén khéng va rai xuéng cat trong
nhay xa kiéu ngoi.

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

— Gigi thiéu dugc mét s6 diéu luat co ban trong néi dung nhay xa cho hoc sinh.

— Huéng dan va ho trg hoc sinh hinh thanh y thiic tu giac, tich cuc, tu hoc, tu chu
trong viéc cham soc suc khoé, hinh thanh théi quen tap luyén va y thirc bao quén dung
cuy, ddm bdo an toan trong tap luyén.

Chudn bi
— San bai rong rai, sach sé; khéng am ust, tron truot va khéng con nhimng vat
nguy hiém.

— Thang day, vat chuén, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

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

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mét
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau céc dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M&i déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

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

Khéi dong chuyén mon:

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhd, chay nang cao dui,
chay ba budc giam nhay budc bé lién tuc véi cu li 10 - 15 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

» To chiic trd choi ho trg khéi dong

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi déng (c6 thé tham khéo cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Thay thé céac vat chudn cla trd choi mau cé trong sach gido khoa bang nhiing
vat dung ¢6 san clia nha trudng. Chu y thuc hién dong tac bat nhay khéong cham vao
thang day. Tro chai thé hién kha nang khéo léo va stic bat ctia 6 chan.

- Khuyén khich hoc sinh cta tiing déi phéi hop trong cach choi va déng vién ¢ vi
doéng doéi khi tham gia tro chai.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cha tiing doi. Dong vién, khich |é nhiing
tién b cula tirng déi choi so véi cac gio hoc trudc.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MGI

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngéi quan sat gido vién thi pham
dong tac.
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—Thuc hién thi pham déng tac tu 2 - 3 lan. Huéng dan thuc hién ki thuat bay trén khong
kiéu ngi va ki thuat roi xudng cat trong nhay xa. Sau dé cé thé mai 1 - 2 hoc sinh thuc hién
mau.

- Néu nhiing sai lam thudng méc va cach stra chra.

- Gi6i thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa kiéu ngoi.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Kithuatbay trén khong va roi xuéng cat:
+ Hai tay gilr ¢6 dinh trén cao, gilr tu thé budc bo trén khéng cang lau cang tét.
+ Khong dot ngot ha tay hoac chan xudng.
+ Chu déng thic g6i chan giam ti sau ra trudc, hai chan dudi thang vuon ra trudc,
phéi hop hai tay tu trén cao danh manh vé sau.
+ Tiép xtic mat dat bang got chan dén ca ban chan, géi khuyu dé hoan xung.

2 Phaihop cac giai doan trong nhay xa kiéu ngoi:

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

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

+ Kha nang gitr thang béang va phéi hop trén khong ctia hoc sinh.

+ Kha nang duing sic, phong tranh chan thuong trong tap luyén nhay xa.

+ Gidi thiéu vé cac diéu luat ca ban trong néi dung nhay xa duogc 16ng ghép vao cac
lan nhay ctia hoc sinh. Gitp hoc sinh dé dang tiép cén va ghi nha.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

— Can quan sat va kip thaoi diéu chinh, giup dé hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

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

—DPanh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cia hoc sinh so vdi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo nhém hoac theo l6p \

|
|
: — T6 chuic cho hoc sinh nhém thanh cdc nhém luyén tap véi nhau, tuy thudc vao
| dac diém cua san trudng, ¢ thé theo doi hinh hang doc hodc déi hinh hang ngang.
I Thuc hién tai chd, sau d6 di chuyén cham. Cu li thuc hién 3 -5 m.

: — Tham gia vao hoat déng ctia cac nhom dé kip thoi déng vién, khich 1é va hudng
I dan luyén tap. Qua d6, quan sat va danh gia qua trinh hinh thanh nang luc va pham chat
'\ clia tung hoc sinh.



| —T6 chuc thuc hién cac ndi dung sau day: S
| + Bai tap b trg giai doan chay da va giam nhay budc bé. |
! + Bai tap b6 trg rai xuéng hé cét. |
: + Bai tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu ngéi. I
N + Luyén tap toan bo ki thuat nhay xa kiéu ngéi. |

» Goc rén luyén thé luc \
- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. 1
- Can s dung cac bai tap linh hoat, phtu hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. |
- C6 thé tang, gidm khéi lugng, cudng do van dong va quang nghi dé dap tng :
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. i
— Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: I
+ Bat nhdy cang than: Phéi hgp déng tac bat nhay, hai tay danh lén cao, cang than. !
Chu y déng tac hoan xung khi tiép dat. Khi bat phai dudi hét hai chan va than minh. :
+Bong tac leo nui tai ch6: Hai tay chong thang, lung thang, mat nhin thang ratrudc. |
\\ThUC hién déng tac leo nui phéi hop véi nhip hit thé. !

: » Té chiic tré choi phat trién séic manh \
I
[

trong sach gido khoa.

« —Co6ng bo két qua, nhéan xét uu diém va han ché cla ting doi.

]

— T6 chtc cho hoc sinh choi tro choi, cé thé tham khdo cac tro choi dugc trinh bay |

|

¥ I

HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh trd 16i cac cau 1, 2 trong sach gido khoa.

Ddp dn cdu 1:Tén goi nhay xa kiéu ngéi la vi giai doan bay trén khéng c6 tu thé giéng
vGi tu thé ngdi. Nén dugc goi la ki thuat nhay xa kiéu ngéi. Cac ki thuat nhay xa
khac nhau sé phu thudc vao tu thé bay trén khéng khac nhau.
Ddp dn cau 2: Ki luc nhdy xa ctia van déng vién Viét Nam:
+ Nam van dong vién: Nguyén Tién Trong lap ki luc quoc gia véi thanh tich 7,98 m tai
Gidi v6 dich quéc gia t6 chuic tai Thanh phé H6 Chi Minh ngay 18/09/2019.
+ NU van dong vién: Bui Thi Thu Thao dat huy chuong vang ASIAD 18 véi thanh tich
6,55 m tai Dai hoi thé thao Chau A lan tha 18, t6 chuic tai san van déng Gelora Bung
Karno, thu d6 Jakarta, INDONESIA, ngay 27/08/2018.

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

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

-T6 chic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudce |6p.

— Chi r6 16i sai (néu c6) va mot sé luu y khi thuc hién.

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

- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu gic,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van doéng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.

GO1Y PANH GIA SAU CHU BE NHAY XA KIEU NGOI

- CHUA DAT DAT
NOIDUNG 2 >
(0 -4 DIEM) (5-10DIEM)
- Pat dugc thanh tich dudi|- Pat dugc thanh tich tir 1,80 m tr&
1,80 m. lén.
NAM |- Chua tu gidc, tich cuc trong |- Tich cuc trong cac hoat dong ren
cac hoat dong ren luyén va [luyén va tro choivan dong.
tro choi van dong.
Nhay xa
- Pat dugc thanh tich dudi|- Pat dugc thanh tich tu 1,50 m
1,50 m. trg lén.
NU |- Chua tu gidc, tich cuc trong |- Tich cuc trong cac hoat dong rén
cac hoat dong rén luyén va tro | luyén va tro choi van dong.
chaoi van dong.
- Chua thuc hién cac dong tac |- Thuc hién dugc cac dong tac
b6 tro ki thuat nhay xa. bé trg ki thuat nhay xa.
i - Chua tu gidc, tich cuc trong |- Tich cuc trong hoat dong
Cacdong tac hoat déng rén luyén. rén luyén.
bé tro

- Chua c6 thoi quen tap luyén
thudng xuyén.

- Tap luyén thuong xuyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién bd ctia hoc sinh trong todan qud trinh hoc tap.
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Chua dé 111: CHAY CU LI TRUNG BINH

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI TRUNG BINH
(8 TIET - 4 TUAN)
TUAN

NOI DUNG |
1 2 3 4

© Bai 1. PHOI HOP TRONG GIAIA CHAY GI'A QUANG (4 tiét)

MOT SOTRO CHOI PHATTRIENTO CHAT SUCBEN ~ +  +  +  +

Ki hiéu st dung: (4+): N6i dung hoc mdi (=): Néi dung 6n tap
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PHOI HOP TRONG GIAI BOAN XUAT PHAT
VA CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac giai doan trong chay gilta quang.

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

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

— Giup hoc sinh hinh thanh dugc théi quen van déng dé phat trién cac to chat thé luc.

- Ren luyén cho hoc sinh biét phan dau, né luc hoan thanh bai tap, ho trg giup dé
ban hoc.

Chudn bi

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

— Phan viét, cac tam bia cling theo mau (bia tap).

HOAT DONG MG PAU
» Khéi dong
Khai dong chung:
- T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc dé cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mét
hoc sinh lén dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khép va cang co cho céc
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

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

Khai dong chuyén mon:

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

» To chiic tro choi ho trg khai déng

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

— Cé thé thay thé bia tap bang bia carton, bia cing, vo thung gidy cd,... va tdng d6 kho
bang cach cho hoc sinh vong qua vat chuan va di thém moét luot vé.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MGI

— Tap hgp hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién via thuc hién dong tac vira phan tich, giang giai.

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

~Gidi thiéu hién tugng “cuc diém” dé hoc sinh biét va néu mét sé bién phap dé khic phuc.

» Mét sé luu y khi thuc hién

1 phoi hop trong giai doan chay giira quang:

+ Duy tri dong tac chay thoai mai va co tinh nhip diéu, dong thai phéi hgp véi hit
tha sau.

+ Khi chuyén tit dudng vong ra dudng thang, can giam dan doé nghiéng cua
than trén, hai tay danh déu nhau va can bang co thé.

+ Khi chuyén tur chay dudng thang vao dudng vong, can tang dan d6 nghiéng cla
than trén sang trdi, tay phai danh manh hon va ban chan trdi hoi xoay vao trong.

+ Khéng thay déi tu thé chay dét ngét, go bé.

+ Nang dui chan lang vira phai, khéng qua cao hoac qua thap.

2  Phéi hop trong giai doan xut phat va ting toc dé sau xuat phat:
+ Khong c6 gang dat toc d6 toi da ngay sau xuat phat va khong duy tri téc do
nhanh lién tuc.
+ Ep séat vao dudng chay phia trong (bén trai) dé c6 uu thé vé vi tri.

3 Hién tuong “cuc diém”:
Nhdc nhé hoc sinh chi y dén viéc nd luc y chi va cac bién phap gitup vuct qua
“cuc diém” nhu: chd doéng gidam téc dd chay, tich cuc hit thé sau, ludn phién
tha long tay. Sau mét thdi gian co thé sé trd vé trang thai binh thudng.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can c6 nhimng bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va slta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dénh gid bang muc dé hoan thién déng tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap theo nhom hoac theo lép

~T6 chtrc luyén tap cho nhém hodc I6p theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cda
san truong.

— Chia I8p thanh cdc nhém nho tur 5 - 8 hoc sinh, phan cong néi dung dé tu luyén
tap va kiém tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).

—Tap hop nhém hodc I6p thanh nhiéu hang ngang so le véi cu li gidn cach phu hop
sao cho tat ca hoc sinh déu quan sat dugc gido vién khi thuc hién déng tac.

—T6 chuc cho ca I6p cung thuc hién danh tay tai ché theo hiéu lénh: Nghe tiéng vo
tay thu nhat bat dau danh tay, nghe tiéng vo tay thit hai mé phdng danh tay vao dudng
vong, nghe tiéng vo tay thi ba két thuc bai tap. Thuc hién danh tay 25 - 30 gidy, lap lai
2 lan.

—Tap hgp nhém hodc 16p thanh cac hang doc nhin vé hudng chay, thuc hién cac bai
tap theo hiéu lénh ctia gido vién:

Nhém bai tédp phéi hop trong giai doan chay giita quéng:

+ Chay tir dudng thang vao dudng vong véi t6c do trung binh, cu li thuc hién
80 - 100 m, lap lai 2 - 3 lan.

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

+ Chay bién téc cac cu li ngan 50 m nhanh - 50 m cham, cu li 100 m, 1ap lai 2 - 3 lan.
+ Chay véi toc do6 trung binh, cu li thuc hién tir 300 - 500 m.
Nhém bai tdp phéi hop trong giai doan xudt phdt va tdng téc dé sau xudt phdt:

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

+ Xudt phat chay ting téc d6 dau dudng vong cu li 100 - 120 m cho nir va
120 — 150 m cho nam, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitra quéang 3 - 6 phut.

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

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

e e T T e e e e e T T T R
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» Goc rén luyén thé luc \

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

- Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hgp véi trinh dé tap luyén cta hoc sinh.

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

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay tuy stic: Huéng dan hoc sinh luyén tap chay theo stic minh, khi mét méi nén
chay cham lai va hit thd sau, nd luc khéng di bé trong sudt qua trinh chay.

+ Nang cao dui tai ché: Nhac lai ki thuat ndng cao dui tai chd, huéng dan hoc sinh
cach thuc hién va thoi gian quy dinh. Bong vién hoc sinh thuc hién.

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

— e e o e e o e o e e mme e

» Td chiic tro choi phat trién siic bén \

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

\ A pd a* 2 A s .2 a o 2 A A e
~ —Cobng bo két qud, nhan xét uu diem va han ché cuta tung doi. |

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cdu 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Biéu hién cla hién tuong “cuc diém”: Trong qua trinh chay cu li trung binh, sé
c6 thai diém ngudi chay cdm thdy mét méi va xuat hién cac hién tugng nhu tiic nguc,
dau x6¢c mét bén héng, khé thd, budc chay réi loan,... P6 la hién tugng “cuc diém”
trong chay cu li trung binh.
— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao ddi song hang ngay nhu da néu
trong sach.

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

—~Néu mét s6 luu y khi thuc hién chay lién tuc cu li quy dinh nhu cha y hit thé, phoi hop
nhip nhang danh tay va budc chay.

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

- Can st dung linh hoat néi dung th(r thach dugc cung cap dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuct qua dugc nhirng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh moét cach phu hop va hiéu qua.
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PHOI HOP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI TRUNG BiNH

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

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

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

Chudn bi

— San bai rong rai, sach sé; khong am uét, tron truot va khéng con nhimg vat nguy hiém.
— Qua boéng da, qua béng ré, ré nhua, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéi dong

Kh&i dong chung:

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

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh moét
hoc sinh |én d€ dém nhip va thuc hién mau cac déng téc xoay cac khdp va cang co cho céc
ban khac. M6i dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 gidy.

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

Khéi dong chuyén mén:

- Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui,
chay dap sau, chay tang toc dé véiculi15-20m, lap lai 2 - 3 lan.

» T6 chiic tro choi hé trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi hé trg khéi dong (c6 thé tham khéo cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé té chiic cho mbi nhom thuc hién theo déi hinh hang doc véi cu li tuy thudc vao
san bai nha trudng hién c6. C6 thé thay qua béng r6, béng da bang cac qua cau da, cau long,
hodc chai nudc, lon nuéc rong,...

- C6 thé 16ng ghép viéc st dung lai cac dé vat c6 thé tai ché thanh cac dung cu dé
tap luyén hay dung cu trong cac tro chai van dong, gitp cac em coé y thiic vé viéc bao vé
moi truong, tai ché cac loai rac thai cé ich.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

—Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sét, gido vién
vua thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

~Thuc hién mau déng tdc mdi tir2 - 3 lan.

- Gidi thiéu cho hoc sinh moét s6 diéu luat co ban trong moén chay.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

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

2  Phéi hop cac giai doan trong chay culi trung binh:
+ Can phoi hgp cac giai doan moét cach nhuan nhuyén, tu nhién, chi trong dén
nhip diéu chay va nhip diéu thd dé cung cap oxygen cho co thé.
+ Khi xuat hién hién tugng cuc diém can binh tinh chi dong gidm téc d6 chay va
két hop vdi hit tha sau dé nhanh chéng tré lai trang thai binh thudng.
+Dé nang cao thanh tich can thudng xuyén tap luyén lap lai cac bai tap ki thuat va
tap thé luc.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

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

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

: » Luyén tap theo nhom hoac theo lop
[ ~T6 chic luyén tap cho nhém hodc 16p theo dodi hinh tuy thudc vao dac diém cua
I san trudng.

: — Chia lép thanh cdc nhém nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phan céng néi dung dé tu tap va
I kiém tra lan nhau.

: — C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
I hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao ti€p va hop tac (viéc t6 chtic rén
' luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca l6p).
: — Tap hop 16p thanh nhiéu hang doc véi cu li phu hop sao cho tat ca hoc sinh déu
\\quan sat dugc gido vién khi trién khai néi dung tap luyén.

T ]
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thuan thuc, gido vién c6 thé t6 chiic cho hoc sinh chay véi téc d6 tdng dan sau mai cu i
nhat dinh, giup phat trién strc bén. Thuc hién cac nhom bai tap:

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

+ Chay tang téc dé trén dudng vong va vé dich trén dudng thang cu li 80 - 100 m,
ldp lai 2 - 3 lan.

+ Chay cu li 300 m doi véi nir va 500 m doi véi nam véi toc do tang dan.
+ Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh tir 400 - 600 m.
+ Thi dau chay cu li 500 m déi vai nit, 800 m déi véi nam.

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

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
Nhém bai tdp phéi hop cdc giai doan trong cu'li trung binh: |
I
I
I
I
I
I
I
I
I

N\
M ) e  m e i A W s —ial T S I B I - T i e e e i - o4
B T T T T e e e o . o o o oo e oy
I » Géc rén luyén thé luc \,‘
[
I — Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc giéi thiéu trong sach. :
I ~ 2 s 2. ~ . AY ’. A A ~ A 7 .
| - Can st dung cac bai tap linh hoat, pht hgp vdi trinh do tap luyén ctia hoc sinh. :
: - C6 thé tang, gidm khai lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ing nhu |
| cau tap luyén ctia hoc sinh. :
: - Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |
) |
: + Chay lap lai cu li 200 ~ 300 m: Hudng dan hoc sinh thuc hién véi toc d6 chay trung
, binh, vira chay vira két hgp hit thé déu. I
|
: + Bai tap lién hoan: Huéng dan hoc sinh thuc hién lan lugt ting tram, sau dé chialép
; thanh nhém nhé thuc hién xoay vong cac tram theo thu tu. I
[
\\ - Doéng vién, nhac nhé cadc em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. I
T e TP d
» To chiic tro choi phat trién siic bén \\

i

i

I —T6 chuic cho hoc sinh chai trd choi, cé thé tham khao cac tro chai duoc trinh bay :

: trong sach gido khoa. I
i
I

. —Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché ctia tiing doi.



HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mét s6 diéu luat vé 6 chay trong chay cu li trung binh:

+ Céc nodi dung thi dau chay cu li trung binh 800 m va 1 500 m déu duoc tién hanh
trong san van dong.
+ O cu 1i 800 m, van dong vién phai chay theo 6 riéng cho t6i vach cho phép chay vao
duong chung.
+ Van dong vién tu'y rai duong chay sé khong dugc phép tiép tuc thi dau.
+ Vach xuat phat cta cu li 1 500 m la mét dudng cong lién tuc, cé bé réng la 5 cm va
nam & sau dudng vong dau tién clia san van dong.

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

trong sach.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién tha thach.

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

~ Néu mét so luu y khi thuc hién chay lién tuc trong 5 phut: cht y khong nén di bo trong
qua trinh tinh thai gian, ¢ thé chi dong gidm téc dé dé hoan thanh cu li.

- C6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai ggi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuct qua dugc nhirng yéu cau vé
nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.

54



GO1Y DANH GIA SAU CHU DE CHAY CU LI TRUNG BINH

NOI DUNG

Chay
5phu

~

tuy
sUc

-

NAM

CHUA PAT
(0 - 4 PIEM)

— Pat dugc cu li chay
dudi 850 m.

— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi

| van dong.

DAT
(5 - 10 PIEM)

— Pat dugc cu li chay
trén 850 m.

— Tich cuc trong cac
hoat dong rén luyén va
tro choi van dong.

|- Pat dugc cu li chay

dudi 730 m.

— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat doéng
ren luyén va trdo chai
van dong.

— Pat dugc cu li chay
trén 730 m.

— Tich cuc trong céc
hoat dong rén luyénva
tro choi van dong.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong moi tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdap.
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Cha dé IV: BAITAP THE DUC

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

Ki hiéu sirdung: ' (+):Ngi dung hoc méi  (=):Néidung én tép

56



BAI THE DUC LIEN HOAN

Muc tiéu
~ Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién tir nhip 1 - 17 cta bai thé duc lién hoan va hé
dung nhip.

- Huéng dan hoc sinh cach diéu chinh, stfa sai dong tac thong qua nghe nhin, quan séat
va luyén tap.

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

Chudn bi

~ San bai rong rai, sach s& khong am uét, tron truot va khéng con nhimng vat nguy hiém.

~Phan viét, thang day, dong hé bam gig, coi.

HOAT DONG MG PAU
» Khéi dong
Khéi dong chung:
-T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dén quanh san trudng.

— Tap hgp hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mét
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khdp cho cac ban khac.
Moi déng tac thuc hién 2 Ian x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 gidy.

Kh&i dong chuyén mon:

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

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

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang diing xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip cho ca 16p thuc hién bai thé duc lién hoan I16p 6 tir 2 - 4 lan.

» To chiic tro choi hé trg khéi dong

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

- Cé thé thay thé thang day cla tro choi mau trong sach gido khoa bang nhimg vat dung
¢6 san ctia nha trudng hodc phan viét.
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— Khuyén khich hoc sinh cta titng doéi phéi hop trong cach choi va déng vién c6 vi
dong doi khi tham gia tro chaoi.

- Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing doi. Dong vién, khich 1é nhiing
tién b cla tirng déi choi so véi cac gio hoc trudc.
HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOI

~Tap hop hocsinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ng6i quan sat gido vién thi pham déng tac.

—Thuc hién thi pham déng tac tir 2 - 3 lan. Hudng dan cach thuc hién clia ting déng tac
¢6 phéi hop véi nhip hit tha.

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

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Nhip1,3,5:

Can phoi hop nhip nhang gilta dong tac dang tay lén cao chéch chir V va
dong tac budc chan sang ngang cé chu y dén nhip hit vao. Chu y dang tay lén
cao vuon than nguai.

2 Nhip2,4:
Chu y hoc sinh gitt thang lung va thé ra.

3 Nhip2,3,4,5,13,17:
Khi thuc hién cdc dong tac xoay, cht y hoc sinh thuc hién xoay gét chan trudc va
mui chan sau.

4 Nhip 6, 8:
Chu y hoc sinh khodng cach gilra hai chan ngan sé thuc hién dong tac nghiéng
ludn khéng hét bién do, can budc chan rong thoai mai dé thuc hién dong tac tét.

5 Nhip9,11:
Mat nhin thang, hop bung va thang lung dé thuc hién dugc hét bién dé ctia déng
tac. Chu y hoc sinh thang chan (khong khuyu g6i).

6 Nhip 10, 12:
Chan van gitr thadng, tay dudi thang va cé gang cham vao ngén chan.

7 Nhip 14, 16:
Phéi hgp nhip nhang gilia tay va chan, chan khéng nang qué cao hodc qua thap.
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HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can ¢6 nhiing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhimng sai lam va sta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—DPanh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cia hoc sinh so vdi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

: » Luyén tap ca nhan
I — T6 chuic cho hoc sinh luyén tap 17 nhip dau tién ctia bai thé duc lién hoan theo !
' nhip dém tir cham dén nhanh dan. Thuc hién véi nhiéu huéng khac nhau, theo trinh tu :
i nhip 1 dén nhip 9, nhip 10 dén nhip 17 va hoan thién nhip 1 dén nhip 17; tdo ren luyén |
I nang luc tu hoc va tu chd. :
I ;

I — Hudéng dan hoc sinh cach phéi hgp nhip nhang gitta tay, chan va than minh khi 1
\ thuc hién cdc dong téc, bién dé dong tac va nhip hit thé. :

\

T P R R o a

(e e ) i 2 S e e S i P e A s A e - T i ey o L QU e 7)o b oy i g e -~
I » Luyén tap cap doi \\
: — T6 chic cho hoc sinh thanh cédc cap déi tap luyén, quy dinh vé cach thic va |
I thai gian thuc hién 17 nhip dau tién cha bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 1 dén :
: nhip 9, nhip 10 dén nhip 17 va hoan thién nhip 1 dén nhip 17. [
I — Hudng dan cach tap luyén cdp doi: ca hai cing thuc hién; mot trong hai thuc hién, :
: hoc sinh con lai quan sat va ghi nhan nhiing 16i sai dé rén luyén nang luc giao ti€p va |
1 hop téc |
< [
” _\ ____________________________________________________________________ 5 -l
I » Luyén tap theo nhom \\
: — Chia I6p thanh céc nhéom nho, doi hinh nhom tuy thuéc vao dac diém cta san |
I trudng, co thé theo déi hinh vong tron hoac doéi hinh hang ngang xen ké nhau. |
: — Xac dinh ndi dung lam viéc nhom (c6 thé gido vién phan cong, hoc sinh duoc tu :
i chon nhiém vu hodc béc tham ngau nhién,...). |
! — Phan c6ng nhiém vu ting nhém va cac thanh vién nhém: thuc hién 17 nhip :
: dau tién ctia bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 1 dén nhip 9, nhip 10 dén nhip 17 |
;  vahoan thién nhip 1 dén nhip 17. l
l — C6 thé t6 chiic cho céc nhdm cung thuc hién hodc tiing nhém thuc hién, métem :
: lam chi huy, quan sat va stra sai cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép va hop tac. |
| Luén phién thay déi ngugi chi huy. |
I —T6 chiic cadc nhém thuc hién nhiém vu va tu danh gia két qua. :
: — T6 chic danh gia trong nhém, gitta cdc nhém. Danh gia muac dé thuc hién |
\\ dong tdc ctia cdc nhom so véi muc tiéu. :
o T e e A e e e N e et ! N e e o 4



» Goc rén luyén thé luc

[
: - Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. ]
| — Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. :
: - C6 thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung |
| nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. |
I ~ Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
: + DPung trén mot chan: Khi thuc hién, lua chon dung trén chan thuan trudc, |
; chan con lai co, sau d6 d6i chan. Trudc khi thuc hién can hit thé sau, co thé trg vé |
I trang thai 6n dinh thi mgi thuc hién tiép. Trong qua trinh thuc hién, luu y nhip hit thé :
' déu dan. |
: + P4 lang chan c6 da: Thuc hién dubi hét bién d6 chan lang, chuyén héng, |
| phéi hop kiéng got & chan con lai. Co thé dat tay & noi c6 diém tua viing chic. '
\\ - Dong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. :

I » T6 chiic tro choi phat trién khéo léo
[

I —T6 chtic cho hoc sinh choi trd chai, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
'\ trong sach gido khoa.
~ _ —Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cta ting déi.

HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh lua chon va tap luyén cac nhip & tu thé co ban ctia than minh,
c6 thé goi y cho hoc sinh lua chon cac nhip ti nhip 6 dén nhip 12, thuc hién 2 - 4 lan
moi nhip da chon.

- Hudng dan hoc sinh van dung céac kién thic dugc hoc (17 nhip dau cta bai thé duc
lien hoan) dé luyén tap thé duc budi sang cung cac thanh vién trong gia dinh trudc khi dén
truong. Co6 thé két hgp v6i am nhac dé tang tinh hing tha.

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién tha thach.

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

—Chi r6 16i sai (néu ¢o6) va mét s6 luu y khi thuc hién.

~ C6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé co bién phap
khen thuéng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

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

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

Muc tiéu

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

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

~ Hudng dan hoc sinh thuc hién cac yéu cau tap luyén mét cach chu dong, tu giac va
tu chu.

Chudn bi

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

—Dbéng hé bam gig, coi, qua bong (bong da, bong chuyén, bong 16,...).

HOAT DONG MG PAU

» Khéi dong

Kh&i dong chung:

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

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

Khéi dong chuyén mon:

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

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

» T6 chiic tro choi ho trg khéi déng

—T6 chic cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi ddng (c6 thé tham khéo cach thuc hién
trong sach gido khoa).

- C6 thé yéu cau hoc sinh chuan bi dung cu dé phuc vu cho gid hoc. Gia tang thai luong
st dung sach, tim hiéu kién thiic bai hoc va hinh thanh cac nang luc, pham chat théng qua
viéc chuan bi, thiét ké cac dung cu hoc tap.

— Khuyén khich hoc sinh cta tirng déi phéi hop trong cach chai va déng vién ¢é vii déng
doi khi tham gia tro choi.

- Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. Dong vién, khich 1& nhiing
tién bo cla tung dodi choi so vai cac gid hoc trudc.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

- Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh ngo6i quan sat gido vién thi pham
dong tac.

~Thuc hién thi pham dong tac tir 2 - 3 lan. Huéng dan cach thuc hién cla ting déng tac
c6 phoi hop véinhip hit tha.

~C6thé mai 1 -2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat dong tac.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Nhip 18, 20:
Chu y hoc sinh nang chan 1én cham tay, chit khéng chi déng nga than ra truéc dé
tay cham chan. Lung gilr thang, méat nhin thang ra trudc.

2  Nhip21,23:
Khi thuc hién déng tac khuyu géi va vuon tay lén cao can cht y dén nhip hit vao.

3 Nhip 22:
Cht y gitr thdng bang khi thuc hién dong tac ngoi trén nira trude cha hai ban chan.

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

5 Nhip 29 dén 32:
Chu y dén nhip hit tha dé tha 16ng co thé.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitp dé hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhimng bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va sira chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dénh gid bang muc dé hoan thién déng tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.
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I » Luyén tap ca nhéan \\
|
| —T6 chtic cho hoc sinh luyén tap ti nhip 18 dén 32 clia bai thé duc lién hoan theo :
I nhip dém tif chdm dén nhanh dan. Thuc hién véi nhiéu huéng khac nhau, theo trinh tu
: nhip 18 dén nhip 24, nhip 25 dén nhip 32 va hoan thién ca bai thé duc lién hoan; tr dé |
; ren luyén nang luc tu hoc va tu chu. !
|
: — Huéng dan hoc sinh cach phoi hop nhip nhang gitra tay, chan va than minh khi |
, thuc hién cac déng tac, bién dé dong tac va nhip hit thé. '
\ |
A e s e T s i e s e T e S R T e e e e emsS AR T 4
P R S e R e T e R T A N e T e A e e e e T e LS gy
I » Luyén tap cap doéi \\
I
! — T6 chuc cho hoc sinh thanh cac cap doi tap luyén, quy dinh vé cach thuic va :
: thai gian thuc hién 32 nhip cta bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 18 dén nhip 24,
i nhip 25 dén nhip 32 va hoan thién ca bai thé duc lién hoan. |
: |
I — Hudng dan cach tap luyén cdp déi: ca hai cing thuc hién; mot trong hai thuc hién, |
I hoc sinh con lai quan sat va ghi nhan nhing 16i sai dé rén luyén néng luc giao tiép va :
'\ hop tac. I
N |
N i s T W e’ e s T IR . o ) ]
| e st e e e M e W R .. AEEL. A e e il i e e e s L
I » Luyén tap theo nhom \\
I
I — Chia I6p thanh cdc nhém nhd, déi hinh nhém tuy thudc vao dac diém cua :
I san trudng, c6 thé theo doéi hinh vong tron hodc doi hinh hang ngang xen ké nhau. |
|
I — Xac dinh no6i dung lam viéc nhoém (cé thé gido vién phan céng, hoc sinh dugc :
: tu chon nhiém vu hodc béc tham ngau nhién,...). I
I — Phan cong nhiém vu ting nhém va cac thanh vién nhém: thuc hién 32 nhip :
: cla bai thé duc lién hoan theo trinh tu nhip 18 dén nhip 24, nhip 25 dén nhip 32 va
i hoan thién ca bai thé duc lién hoan. |
|
: — C6 thé t6 chiic cho cac nhém cung thuc hién hodc tiing nhom thuc hién, métem |
i lam chi huy, quan sat va sta sai cho cac ban dé ren luyén néng luc giao tiép va hop tac. !
I Luan phién thay d6i ngudai chi huy. |
|
I —T6 chirc cdc nhém thuc hién nhiém vu va tu danh gia két qua. :
! 2 2 5 iz 7 % : 7 : 57 ‘ % o
: — To6 chuc danh gia trong nhém, gitta cdc nhém. Panh gid muc doé thuc hién |
| dong tac clia cdc nhém so véi muc tiéu. :
\
< |
. e | e e e | e ey o e | ey e e o et k. * ey~ v o



| » Gécrén luyén thé luc :
: — Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén céc bai tap duoc gidi thiéu trong sach. 1
I - Can s dung cac bai tap linh hoat, pht hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. :
: — C6 thé tang, giam khai luong, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung |
: nhu cau tap luyén cta hoc sinh. I
| —Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
' + Budc bon 6 vuong: Chan trdi luén thuc hién trudc va dat vao cac 6 s6 1€, chan phai
: thuc hién sau va dat vao cac 6 s6 chan. Thuc hién bai tap véi toc do tir chdm dén nhanh |
i dan. Khi thuc hién thuan thuc c6 thé si dung déng hé bam gidy dé xac dinh thai gian !
| hoan thanh bai tap. :
! + Bat bén 6 vudng: Bat theo trinh tu da quy dinh. Dong tac bat khéong yéu cau bat
; cao. Trong tam la kha nang phéi hop van déng. Thuc hién bai tap véi toc do ti cham |
I dén nhanh dan. Khi thuc hién thuan thuc c6 thé sit dung déng hé bam gidy dé xac dinh :
'\ thoi gian hoan thanh bai tap. |

W Dong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. I

I » T6 chuic tro choi phat trién khéo léo \
i — T6 chtc cho hoc sinh choi tro chaoi, c6 thé tham khao céc tro choi dugc trinh bay

I trong sach gido khoa.

« —Congbo két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing doi.

HOAT DONG VAN DUNG

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

~Hudng dan hoc sinh van dung cac kién thic dugc hoc dé luyén tap thé duc budi sang
clng cac thanh vién trong gia dinh truéc khi dén truong hoac tham gia vao cac hoat déng
1é hoi, biéu dién tai cac su kién do nha trudng t6 chiic. C6 thé két hgp véi am nhac va
ghi hinh dé tang tinh hing thu trong tap luyén va biéu dién.

Nhédc nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong téc tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

~Chi r6 16i sai (néu c6) va mot sé luu y khi thuc hién.

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

- Can s dung linh hoat néi dung thi thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén.

— C6 thé gidi thiéu cho hoc sinh cac bai nhac truyén thong clia dat nudc, nha trudng dé
l6ng ghép vao viéc thuc hién bai thé duc lién hoan da hoc véi am nhac.
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GO1Y DANH GIA SAU CHU DE BAI TAP THE DUC

NOI DUNG

lién hoan

Bai thé duc

CHUA DAT
(0 - 4 PIEM)

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

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

DAT
(5 - 10 PIEM)

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

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

- Tham gia day du,
tich cuc céc hoat dong
van dong trong cac
tiét hoc.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thic ddnh gid
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong moi tiét hoc,
ddc biét chu trong su tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Cha dé I: THE DUC AEROBIC

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

NOI DUNG

BAI 1. NHOM BAI TAP K

— Budc di trén mai ba# |

sutcatne | B

— Budc duéi trudc ‘ 'I + Y "
—Batlang chan't "1:, d AL .
— Batlang chan ng B £
— Batlang chén sau + =
— BatcS chan + _

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

— Budc tién va Iui khép chan + -
—Budc chir A g || =
— Buéc chrV +
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BAI 3. CAC BUGC CHAN PHOI HOP THE DUC AEROBIC (tiép theo) (4 tiét)
— Budc ngang khép chan el o
— Budc tién va lui bén budce Sl = -

— Budc di sang ngang
chéo chan

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

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

— Nhip 9 - 16: Budc chay bo
- Budc chr A

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

— Nhip 25 - 32: Budc nang
go6i — Budc ngang khép chan

— Nhip 33 - 44: Budc tach
chum doc - Budc tién va lui o [
bon budc

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

—Nhip 57 - 64: Budc da chan

- Budc chrV *
— Mot so diéu luat co ban .
trong Thé duc Aerobic

Ghép bai véi nhac +
MOT S6 TRO CHOI + + + + + + + + + + +
VAN DONG BOTRG

Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc mdéi (-): Néi dung én tap



NHOM BAI TAP KHGI BONG DI CHUYEN THANG

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac dong tac khai déng di chuyén thang dé tang stic
manh va su linh hoat, nhip nhang ctia déi chan va kha nang thang bang ctia ca thé.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du lugng van dong, no luc, tich cuc trong céc
hoat dong.

Chuan bi

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

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

HOAT DONG MG DAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

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

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé chi dinh mot
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cic dong tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M6i déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodac 10 - 15 gidy.

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

Khéi dong chuyén mon:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang. C6 thé mai mét hoc sinh 1én dé dém nhip,
hay m& nhac va thuc hién lién tuc bay budc co ban Thé duc Aerobic, mbi budc thuc hién
2 lan x 8 nhip.

» To chiic trd choi ho trg khdi dong

—T6 chtic cho hoc sinh choi trd chai ho trg khdi dong (c6 thé tham khao céch thuc hién
trong sach gido khoa).

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

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MGl

— Tap hop hoc sinh thanh cac nhém theo hang doc, méi hang doc cach nhau mot
dang tay. T6 chirc cho hoc sinh diing so le nhau va 4 ban dau méi hang sé ngéi xuéng cuing
quan sat, gido vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

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

» Mét sé luu y khi thuc hién

Nhom bai tap cac dong tac di trén mai ban chan sé gitp cho hoc sinh phat trién than,
dang thang va dep gitip hoc sinh sta 16i di hai hang. Khi thuc hién vai tu thé chuan bi ding
hai chan khép, hai tay chéng héng. Hoc sinh ¢cé géng di chuyén trén mét dudng thang,
than luén gilt thang, mé& vai, vuon cao than ngudi va hép bung. Cac buéc di trén
mi ban chan thuc hién két hop véi hai nhip hit va hai nhip thé.

Nhom bai tap cac déng tac bat di chuyén téi trudce sé gitp cho hoc sinh rén luyén stic
manh cla déi chan tranh nhiing chan thuong & khép g6i va ¢6 chan trong khi tap luyén
va choi thé thao. Khi thuc hién véi tu thé chuan bi ding hai chan khép (md), hai tay
chéng héng. Hoc sinh ¢d géng di chuyén trén dudng théng, than luén gitr thang,
ma vai, vuon cao than ngudi va hép bung. Cac budc di trén mui ban chan thuc hién két hgp
véi hai nhip hit va hai nhip tha.

1 Budc ditrén mii ban chan:
+ Budc chan téi trude (hay lui vé sau) trén mai ban chan, gbéi dugc dudi thing,
trong tdm chuyén lén (ding thang) chan budc. Hai dui va mong ap sat véi nhau.
+ Budc chan nhip nhang valién tuc trong 1(2) 1an x 8 nhip, sau d6 budc réng sang
trdi mot budc va quay sau, tiép tuc budc tién tdi trudc.

2  Budc dén trudc:
+ Budc chan téi trudce (hay [Ui vé sau) trén mi chan, géi dugc dubi thang, trong tam
chuyén lén (ding thang) chan budc. Hai dui va méng ap sat véi nhau.
+ Chan budc don phai tién sat vao chan budc, than giay va dé giay ap sat vao nhau.
Hai chan dudi thang va khép sat vao nhau, diing trén mai ban chan.
+ Budc chan nhip nhang va lién tuc trong 2 1an x 8 nhip, sau d6 budc réng sang trai
moét budc va quay sau, déi chan thuc hién, ti€p tuc budc tién téi trudc.
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3 Budc dudi trudc:
+Thuc hién tuong tu budc dén trudc, nhung budc nhanh hon va khéng dé hai chan
ap sat (cham) vao nhau, hai chan cing luét trén mat dat. Mét nhip thuc hién hai cr déng
(hai budc).

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

5 Batlang channgang:
+ Chan bat lang sé theo hudng chéch dudi ngang bén trdi, mdi ban chan
dudi thang, géi dugc giir thdng, than trén thang, trong tam trén chan tru.
+ Chan tru luén trén mét dudng thang, bat ldng nhip nhang va lién tuc trong
1 (2) l1an x 8 nhip, sau dé budc réng sang trai moét budc va quay sau, tiép tuc
bét tién tdi trudc.

6 Batlangchan sau:
+ Chén bat ldng sé theo hudng ra sau, mii ban chan dudi thang, géi dugc
gitr thadng, than trén thang, trong tam trén chan tru.
+ Chan tru luén trén mot duong thang, bat 1ang chan nhip nhang va lién tuc
trong 1 (2) lan x 8 nhip, sau dé budc réng sang trai mot budc va quay sau, tiép tuc
bat tién tdi trudc.

/] Batco chan:
+ Béat hai chan lén cao va hudng t6i trudc, mii ban chan dudi thang, géi duoc
gilr thang, than trén thang, khi tiép dat bang mai chan, c6 gang gitr thdng goi.
+ Bat hai chan va tiép dat trén mot dudng thdng, hai chan bat nhip nhang va
lién tuc trong 1 lan x 8 nhip, sau d6 budc rong sang trai mét budc va quay sau, tiép tuc
budc tién téi trudc.
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HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can c¢6 nhing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhimng sai lam va sta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Bénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

|

: - Hudng dan hoc sinh luyén tap trén cac dudng thang c6 san trén san trudng hoac :

I vé dudng thang theo day, dé hoc sinh rén luyén vira dém nhip vira thuc hién. |

: —T6 chuic luyén tap cho tiing hoc sinh néi dung: |

I + Thuc hién nhém cac dong tac di chuyén va nhém cac dong tac bat trén dusng !

I thang. M6i dong tac xuat phat tir dau dusng thang, thuc hién 2 1an x 8 nhip va chuyén :
[

» Luyén tap theo nhom

|
I
I ~T6 chtrc luyén tap cho nhom theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudng.
' - Chia I6p thanh cdc nhom nhé tu 5 - 8 hoc sinh va giao nhiém vu cho cac nhém
: t6 chirc tap luyén. Hoc sinh tap luyén theo nhip vé tay cia nguai chi huy, vira quan sat
I vagopy cho nhau.

| — Huéng dan moi nhom vé hai dudng thang dai 5 m theo day, song song véi nhau
: dé cac ban trong nhém cuing thuc hién cac budc di chuyén va bat theo dudng thang
I dugc ké san. Mo6i lugt 2 ban cung thuc hién mot dong tac (cung tu thé va cing nhip),
I xuat phat tir dau dudng thang dén hét dusng thang. Sau dé ding chg, quan sat va nhéc
: nhd cac ban con lai. Hét lugt déi sang dong tac méi va thuc hién theo chiéu ngugc lai.

| — Hudng dan hoc sinh 6n lai ba buéc diéu hanh, chay b6 va cach quang ctia I6p 6
I phéi hgp véi dong tac tay co ban do hoc sinh lua chon. M6i budc thuc hién 4 1an x 8 nhip
: va lap lai 3 lan.

I — C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién to6t lam ngudi chi huy dé quan sat,
I 'hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic rén
\{uyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).

» Goc rén luyén thé luc
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phti hgp vai trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh.

[
[
|
- C6 thé tang, giam khéi luong, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap ung |
\ nhu cau tép luyén ctia hoc sinh. :

I
!
I - Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.
I
I
i
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| - Baitap rén luyén doéi chan: Yéu cau hoc sinh thuc hién lan luot 4 budc bat nhay trong \\
: khai déng chuyén mén theo hinh thic tai ché, vira tu dém vira thuc hién, ¢6 géng gitr
, hai thé déu. Mbi budic thuc hién 2 lan x 8 nhip, 1ap lai 3 lugt va nghi giita cac lugt 1 phut.
| — Bai tap rén luyén chuyén dong da hudng: Yéu cau hoc sinh thuc hién lan luot 4
I déng tac bat tai chd trong khéi dong chuyén mén. Méi luot thuc hién 4 nhip va doi
: sang budc tiép theo (bat lang chan trudc 4 nhip - bat lang chan ngang 4 nhip - bat
| lang chén sau 4 nhip - bat ¢6 chan ngang 4 nhip), thuc hién trong 8 lan x 8 nhip, lap lai
\\3 lugt va nghi gilra cac lugt 1 phdt.

I » T chiic trd choi van déng bo tro
l 2 , . . h . 3 A 2 s a . A A
| —T6 chtic cho hoc sinh chai tro chai, c6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay

I trong sach gido khoa.
‘. —Congbd két qua, nhan xét uu diém va han ché clia timng doi.
HOAT DONG VAN DUNG

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

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

Nhéc nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng téc tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Huéng dan hoc sinh cach diéu chinh toc dé bai nhac cé trén Youtube hodc cac em
6 thé chon ba bai thuéc ba nhip nhac 2, 3,4 va thuc hién cac budc khai dong di chuyén
thdng khdép véi nhac. b b

-T6 chic cho 1 -2 em thuc hién thi trudce |6p.

— Chi r6 16i sai (néu c6) va mot so luu y khi thuc hién thit thach.

— C6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c6 bién phap
khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

— Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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CAC BUGC CHAN PHOI HOP THE DUC AEROBIC

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac budc chan phéi hap Thé duc Aerobic.

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

—Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuic, da luong van dong, tich cuc trong cac hoat dong.
Chudn bi
—San bai réng rai, sach sé; khong am udt, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.

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

4 4
HOAT DONG MG PAU
» Khai dong
Kh&i dong chung:

— Tap hagp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién cdc dong tac
xoay cac khop va cdng co, gitr déu nhip thé trong ting déng tac. Moi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac nhac nhip i hodc 2 :

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

Khéi dong chuyén mon:

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

» To chiic tro choi hoé tro khai déng

—T6 chic cho hoc sinh chai tro chai hé trg khéi ddng (c6 thé tham khéo cach thuc hién
trong sach gido khoa).

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

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO

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

— Thuc hién mau cac buéc chan phéi hgp Thé duc Aerobic tir 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

Nhom bai tap cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic |a phan md réng clia cac budc
chan va da dang hoa chuyén dong tay. Phan nay giup cho hoc sinh rén luyén tu thé chan
chuan xac va da dang hon, ngoai ra con gitup cho hoc sinh phat trién than, dang thang
va dep.

Hoc sinh ¢6 gang thuc hién cac budc chan va cir dong tay luon dung hudng, ding
g6c dd va tu thé clia chan, than luén gilr thdng, mé vai, vuon cao than ngudi va hép bung.
Chu y két hop véi nhip hit tha dung.

1 Bud6ctién va lui khép chan:
+Chan budc tién (hay lui) duéi thadng géi, mii ban chan luén huéng thang téi truéce
va trong tdm trén chan budc, chan con lai dubi thidng va khod khép goi, kiéng gét.
Két hgp nhip hit vao.
+ Chan budc khép lai dp sat véi chan con lai va khuyu hai g6i. Két hgp nhip thé ra.
+ Thuc hién trong 4 nhip va déi chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong
11an x 8 nhip.

2 BubcchirA:

+ Céch budc theo hinh tam giac (A) va budc Iui vé sau. Dinh tam gidc la A, hai goc
day la Bva C. TTCB diing & goc A, chan ding khép. Budc theo nhip (lui, i, tién, khép).

+ Chan trai budc (goc A) lui vé sau (géc B) dubi thiang géi, mi ban chan luén huéng
chéch trudce, chan con lai khuyu géi, trong tam gilia hai chan. Két hop nhip hit vao.

+ Chan phai con lai (géc A) budc lui vé sau (géc C) ngang chan tréi, mii ban chan
hudng chéch trudce, khuyu hai géi, trong tam gitia hai chan. Két hop nhip hit vao.

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

+ Budc khép chan phai (goc C) lén trudce (goc A), hai chan khép va thang géi (c6 thé
bat nhe khép chan). Két hop nhip théra.

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

+ Cach budc theo hinh tam gidc nguagc (V) va budc tién téi trude. Dinh tam giac la A,
hai goc ddy la B (bén trai) va C (bén phai). TTCB ding & goc A, chan ding khép. Buéc theo

nhip (tién, tién, lui, khép).

+ Chan trdi budc (goc A) téi trude (géc B) khuyu goi, mii ban chan luén hudng

chéch trudc, chan con lai thang géi, trong tam gilia hai chan. Két hgp nhip hit vao.

+ Chan phai con lai (goc A) budc tién 1én (géc C) ngang chan trai, mii ban chan

hudng chéch trudc, khuyu hai goi, trong tam gitra hai chan. Két hop nhip hit vao.

+ Chan trai (g6c B) budc Iui vé (goéc A) thang géi, trong tam gilra hai chan. Két hop

nhip thé ra.

+ Budc khép chan phai (géc C) Iui vé (goc A), hai chan khép va thang g6i (c6 thé bat

nhe khép chan). Két hgp nhip thé ra.

+ Thuc hién trong 4 nhip va d6i chan, thuc hién nhip nhang va lién tuc trong

11an x 8 nhip.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can c¢6 nhiing bién phéap dong vién khich 1&, chi ra nhiing sai lam va slta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang mdc do hoan thién déng tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap theo ca nhan

— Huéng dan cho hoc sinh phuong phap tap luyén theo titing ca nhan va yéu cau

cac em tim vi tri dé rén luyén cac budc phéi hop Thé duc Aerobic véi nhip dém tir

cham dén nhanh.

— Hudng dan hoc sinh thuc hién 3 budc chan phéi hgp va tap chuyén quay sang
hudng khac nhau dé rén luyén cadm gidc khong gian, sau khi thuc hién xong 3 budc sé
quay hudng khac dé thuc hién tiép (quay theo huéng déng, tay, nam, bac).

— Hudng dan hoc sinh tu vé mé hinh mat déng hé trén mat dat. Hoc sinh ngéi xém,
dung tay cam phan dit ngang bén canh va tu quay mét vong dé vé vong tron |6n quanh
minh, sau d6 lam ddu bang cach ghi s6 gid trén vong tron ctia minh. Hoc sinh ding
& tam déng ho, khi thuc hién tién thang sé budc huéng s6 12, khi buéc chir A sé
budc chan huéng s6 7 va 5, khi budc chtV sé budc chan hudng sé 11 va 1.



» Luyén tap theo nhém

~T6 churc luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudng.

- Chia |I&p thanh cac nhém nhod ti 5 - 8 hoc sinh ditng thanh vong tron mat huéng
tam. Luan phién dém nhip va thuc hién cac budc chan phéi hop véi moé hinh mat dong
ho tu vé. Méi ban dém 2 lan x 8 nhip va thuc hién mot budc phéi hgp, xoay vong dém
va thuc hién dén hét vong tron.

— Chia I6p thanh cdc nhém nho ding thanh hai vong tron déi dién nhau.
Cac ban vong tron nho bén trong md nhac va quan sat, cac ban vong tron 16n bén ngoai
thuc hién budc chan phéi hop véi nhac. Mi budce thuc hién 4 1an x 8 nhip, thuc hién hét
mot luot dbi vai trd cho nhau.

~ C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién t6t lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé trg cac ban trong nhém nham tang khé nang giao tiép va hop tac (viéc t6 chirc rén
luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca I6p).

» G6c rén luyén theé luc \

- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén céc bai tap duoc gidi thiéu trong sach.

— Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh dé tép luyén ctia hoc sinh.

~ C6 thé tang, giam khoi lugng, cuong do van déng va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Bai tap bat nhdy: Hudng dan hoc sinh cach thuc hién bat nhay vugt qua vong tron
két hgp vdi bat tai chd va quay 180° (quay nlia vong dé quay mat trd lai) dé tiép tuc bat
vugt qua vong tron theo cac hudng dong (D), tay (T). Hoc sinh thuc hién bat nhay khéng
dugc dé chan cham vao phan bén trong vong tron, thuc hién lién tuc 3 1an (méi lan tir
TsangDvatrGveT).

~ Bai tap bat nhady 4 hudng: Hudng dan hoc sinh cach thuc hién bat nhay ti diém
O tam vong tron theo 4 hudng doéng (P), tay (T), nam (N), bac (B) va tr& vé tam O.
Hoc sinh thuc hién bat nhay khong duoc dé chan cham vao phan bén trong vong tron.
Thuc hién lién tuc 2 vong (méi vong la mét chudi du cac hudng) va chi y mat chi dugc
\ nhin vé hudng dong.

| » T chiic tro choi van déng bo trg

: — T6 chuc cho hoc sinh chai tro chaoi, c6 thé tham khao céc trd choi dugc trinh bay

| trong sach gido khoa.
\ — Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan cho hoc sinh tu Ién trang tim kiém Google tim cac bai nhac Péng dao
Viét Nam va cac em chon moét bai dé thuc hién cac budc chan phéi hgp véi nén nhac dé.

— Hudng dan hoc sinh tham khdo lai cac tu thé co ban cta tay da hoc & I6p 6 va
luva chon mét s6 tu thé tay dé ghép vao cac budc chan phéi hop. Sau d6 hudng dan cho
cac ban cling tap, c6 thé quay lai video hodc biéu dién trong tiét hoc ké tiép.

Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cédc ddng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

- Yéu cau hoc sinh chon mot bai nhac phong cach hién dai bat ki va sap xép lai cac
budc chan phéi hop theo y tudng ctia minh. Sau dé thuc hién lai cac budc chan d6é véi nhac
minh chon.

-T6 chtic cho 1 -2 em thuc hién thi trudce I6p.

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

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

- Can st dung linh hoat néi dung thir thach duoc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan ddu vuot qua dugc nhiing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh moét cach phu hop va hiéu qua.
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CAC BUGC CHAN PHOI HOP
THE DUC AEROBIC (tiép theo)

Muc tiéu

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

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, dd lugng van dong, phat huy tinh té chtic
hoat dong nhém, tich cuc trong cac hoat dong.

Chudn bi

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

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

4 4

HOAT BONG MG DAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

— Tap hgp hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién cac dong tac
xoay cac khép va cang co, gitr déu nhip thé trong tiing dong tac. M6i dong tac thuc hién

2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc nhac nhip 2, 4.
4 4
— Chu y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, cang co chan,

gap dudi goi.

Khdi dong chuyén mon:

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

» To chiic trd choi ho trg khéi dong

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Hudng dan hoc sinh dung gay thé duc lam méc ké hai vach hinh chit X va mét vong
tron c6 dudng kinh 50 cm.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

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

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

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Budcngang khép chan:

+ Chéan budc ngang va chan con lai dudi thang géi, mai ban chan hudng chéch
ra ngoai va trong tam chuyén déu trén hai chan. Két hgp nhip hit vao.

+ Chan budc khép ap sat véi chan con lai. Két hgp nhip thé ra.

+ Chan budc ngang va chan con lai khuyu g6i, mai ban chan huéng chéch ra ngoai
va trong tam chuyén déu trén hai chan. Két hop nhip hit vao.

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

2 Budc tién va lui bén buéc:
+ Chén budc tién (hay lui) dudi thang g6i, mai ban chan luén hudng thang téi trudc
va trong tam trén chan budc, chan con lai dudi thang va khoa khép géi, kiéng gét.
+ Chan budc khép ap sat véi chan con lai, khuyu hai goi.
+ Thuc hién 2 nhip hit va 2 nhip thé theo tung budc chan, buéc tién 4 nhip va lui
4 nhip. Thuc hién trong 1 1an x 8 nhip, lan tiép theo d6i chan.

3 Budc disang ngang chéo chan:

+ Chén buéc ngang (di hay vé) dudi thang géi, mai ban chan huéng chéch ra ngoai
va trong tam trén chan budc, chan con lai dudi thdng va khoa khép goi, kiéng got.
Két hop nhip hit vao.

+ Chan budc chéo budc ngang phia trudc chan con lai, trong tam trén chan budc,
chan con lai dugc dudi thdng va khoa khdp gbi, kiéng gét. Két hop nhip thé ra.

+ Chan budc khép ap sat vai chan con lai, khuyu hai g6i. Két hop nhip thd ra.

+ Thuc hién trong 4 nhip va d6i chan budc ngugc lai, budc nhip nhang va lién tuc
trong 1 1an x 8 nhip, lan ti€p theo d6i chan va budc theo hudng nguoc lai.
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HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can c6 nhimng bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va stra chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

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

» Luyén tap theo ca nhan

i

: 1

I _ z = . e ~ " N ’ " N ~ ~

: Hudng dan f:ho hoc sinh phuong phap tap Ilfyen theo tung ca nhan ’va yéucau

, cacem tim vi tri dé ren luyén cac budc phéi hgp Thé duc Aerobic tir cham dén nhanh. I

I — Huéng dan hoc sinh st dung lai hinh vé cta trd choi “Budc nhay ai dep” dé tu tap :
i
I
I

I luyén. Hoc sinh khi thuc hién cac budc chan phéi hgp ding trong vong tron va mat
I

, hudng theo goc chir X, qua trinh tap luyén tranh cham chan vao cac vach.

» Luyén tap theo nhom

|
[
| ~T6 chtrc luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudnag.
: — Chia I6p thanh cdc nhém nhoé tir 5 - 8 hoc sinh ding thanh hai hang ngang
; d6i dién nhau, cach nhau mét dang tay va so le. Hoc sinh trong nhom luan phién dém
I nhip va thuc hién cac budc chan phdi hop Thé duc Aerobic cung di chuyén thang va
: ngugc chiéu nhau. Méi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip va quay sau, tiép tuc thuc hién
; déng tac khac, l1ap lai 3 1an. Ca nhom c6 thé tap véi nhac nén dé tang tinh nhip diéu va
I déng déu.

: — Giao nhiém vu cho cic nhém té chic tap luyén 4 buéc chan co ban Thé duc
1 Aerobic phoi hop véi tay co ban do nhém tu séng tao. M6i budc thuc hién 4 1an x 8 nhip
I va quay sau, tiép tuc thuc hién dong tac khac, lap lai 4 1an.

: ~ C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
I hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chic rén
I luyén theo nhém nhé nén tié€n hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca 16p).

I » Gécrén luyén thé luc

[

I - Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.
: - Can str dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh.

: - C6 thé tang, gidam khaoi lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ung
\ nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.
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- Bai tap choéng bat: Huéng dan hoc sinh cach thuc hién bat dau tu tu thé'\\
chéng sap va thuc hién lién tuc mét chudi cac cir dong: dung stic chan bat tach hai chan
sang ngang, bat khép hai chan, tiép tuc bat co hai géi sat vao nguc va chuyén thanh
ngoi x6m, hai tay tir chéng sé chuyén sang hai bén vo trén dau va chuyén thanh hai tay
chong trd lai. Két thuc chubi bang cach bat duéi thang hai chan thanh chéng sap nhu
ban dau. Yéu cau hoc sinh no luc thuc hién duoc 15 lan trong 1 phat, thuc hién 3 lan va
nghi gitra cac lan 2 phut.

- Bai tap phéi hop di chuyén: Hudng dan hoc sinh thuc hién tai ché mét chubi
déng tac bat: 4 nhip bat lang chan trudc, 4 nhip bat c6 chan, 4 nhip bat lang
chan ngang, 4 nhip bat lang chan sau. Hoc sinh vira bat vira dém nhip, lap lai 3 lan va
v nghigitra cac lan 1 phut.

e S O R D S e 3

T T e e e e L O -

I » T6 chifc tro choi van dong bo tro \\

: —T6 chuic cho hoc sinh chai tro chai, ¢é thé tham khao cac trd choi dugc trinh bay |

| trong sach gido khoa. :

\\ — Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché chia tiing doi. |
U P S ¢

HOAT DONG VAN DUNG

—Yéu cau hoc sinh chon mét bai nhac Déng dao mai hoac st dung bai nhac cii dé ghép
tat ca cac budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic véi nhac va tap luyén.

— Giao nhiém vu cho mai hoc sinh tu bién soan phan tay co ban cta I6p 6 cho mét budc
chan phéi hop, sau d6 huéng dan cho cd nhom cuing tap luyén déng tac vira soan. Hoc sinh
c6 thé quay lai video dé chuyén cho nhém cuing tap va tiét hoc sau cd nhém cuing biéu dién
dong tac dugc soan. Chu y phan tay bién soan ctia cac dong tac khéng dugc truing nhau va
khac vai sach gido khoa.

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

THU THACH

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

- Yéu cau cac nhém doéi nhac nén cia nhéom minh cho nhém khac thuc hién phan
bién soan véi nhac mdi, cht y nhac nén khéng dugc trung nhau.

-T6 chuc cho hai déi thuc hién thir trudce |6p.

— Chi r6 16i sai (néu c6) va mot so luu y khi thuc hién thit thach.

— C6 thé t6 chirc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé c¢6 bién phap
khen thuéng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thi thach duoc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuct qua dugc nhitng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hgp va hiéu qua.
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BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN

Muc tiéu

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan két hop vai nhac.

— Gidi thiéu dugc mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic cho hoc sinh.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du lugng van dong, tich cuc trong cac hoat déng,
gitip d6 va phaoi hgp véi dong doi.

Chudn bi

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

— Coi, phan viét, dong ho bam gig, loa dai va bai nhac nhipi hoac j

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

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

2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc nhac nhip i ; j

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cdc dong tac xoay cé chan, cang co chan,
gap dudi géi.

Khéi dong chuyén mon:

—Tap hagp hoc sinh thanh cac hang doc, cung thuc hién cac budc khéi dong di chuyén
thang vai nhac i . Méi budc thuc hién 5 m.

» T6 chiic tro choi ho trg khai déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé tang thém dd khé cua tro choi bang cach yéu cau hoc sinh thuc hién 16 co
chan trdi hoac chan phai.

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

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sét,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.
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— Thuc hién mau méi déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

Bai Thé duc Aerobic lién hoan la bai tap bao gébm cac dong tac lién két cac budc chan
phéi hop Thé duc Aerobic véi bai Thé duc Aerobic lién hoan cta Iép 6, giup cho hoc sinh ¢
phuong phap tu duy két noi kién thitc gitra cac bai.

Hoc sinh thuc hién 4 nhip cla bai Thé duc Aerobic lién hoan I6p 6 két hop véi
4 nhip budc chan phdi hop Thé duc Aerobic clia bai 2 va 3. Gido vién nhic nhd hoc sinh
thuc hién ding hudng, dung goc dé va tu thé cla chén, than luén gilr thing, ma vai,
vuon cao than nguai va hép bung. Chi y két hop véi nhip hit thé dang.

1 Budcdiéu hanh - Budc tién va lui khép chan (nhip 1 - 8):

+ Nhip 1 - 4 thuc hién 4 nhip buéc diéu hanh cta I6p 6, hai tay danh tu nhién nhu
di déu.

+ Nhip 5 - 8 thuc hién budc tién va lui khép trong bai 2.

2 Budc chay bo - Budc chit A (nhip 9 - 16):

+ Nhip 9 - 12 thuc hién 4 nhip budc chay b cta I6p 6, hai tay lan lugt thuc hién
tuong Ung vaéi tung nhip: hai tay co dan chéo trudc nguc; hai tay dudi thang chéch
ch{t V cao, long ban tay hudng vao nhau.

+ Nhip 13 - 16: thuc hién budc chir A trong bai 2.

3 Buéc cach quang - Budc chirV (nhip 17 - 24):

+ Nhip 17 - 20 thuc hién 4 nhip budc cich quang cta I6p 6, hai tay lan luot
thuc hién tuong Ung vdi tiing nhip: hai tay thang ra sau ndm tay; vung lang hai tay
thang chéch dudi trudc, ban tay xoé hudng trudc.

+ Nhip 21 - 24 thuc hién 4 nhip budc chtV trong bai 2.

4 Busc nang géi - Budc ngang khép chan (nhip 25 - 32):

+ Nhip 25 - 28 thuc hién 4 nhip budc nang géi cta Iép 6, hai tay lan lugt thuc hién
tuong Ung véi tiing nhip: tay phai co ngang trudc nguc, tay trai vung thang ra sau va
nhip tiép theo thuc hién nguac lai.

+ Nhip 29 - 32 thuc hién 4 nhip budc ngang khép chan trong bai 3.

5 Buéctach chum doc - Budc tién va lui bén budc (nhip 33 - 44);

+ Nhip 33 - 36 thuc hién budc tach chum doc ctia I6p 6, hai tay lan luot thuc hién
tuong Ung vdi ting nhip: hai tay co ngang vai kéo cang ra sau, tay ndm huéng xuéng dat;
hai tay co ngang dat |én nhau trudc nguc.

+ Nhip 37 - 44 thuc hién 8 nhip buéc tién va lti bén budc trong bai 3.
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6 Budctich chum ngang - Buéc di sang ngang chéo chan (nhip 45 - 56):

+ Nhip 45 - 48 thuc hién 4 nhip budc tach chum ngang cta I6p 6, hai tay lan luot
thuc hién tuong ting véi ting nhip: hai tay thang dang ngang, ban tay dudi thang va
Up xuéng mat dat; hai tay vo trén cao; hai tay dang ngang; hai tay khép.

+ Nhip 49 - 56 thuc hién 8 nhip budc di sang ngang chéo chan trong bai 3.

7 Budc da chan - Buéc chit V (nhip 57 - 64):
+ Nhip 57 - 60 thuc hién budc da chan ctia I8p 6, hai tay dubi thang chéch dudingang.
+ Nhip 61 - 64 thuc hién budc chitV trong bai 2.
Chu y: Bai Thé duc Aerobic lién hoan thuc hién lién tuc 2 lan, lan thd hai sé doi
chan trai thuc hién trudc.
HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.
— Can c6 nhiing bién phap déng vién khich |é, chira nhiing sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.
— Dénh gia bang muc dé hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
datra ban dau.

I » Luyén tap theo ca nhan
i

! — Hudng dan cho hoc sinh phuong phép tap luyén theo tliing ca nhan va yéu cau

; cac em tim vi tri dé rén luyén bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhip dém tir cham dén
I nhanh va thuc hién theo tiing doan ddng tac trong bai.
— Hudng dan hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vai nhip nhac i

» Luyén tap theo nhom

!

: ~T6 chtic luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém ctia san truong.
I — Tap hop ca I6p va giao nhiém vu cho cac nhém t6 chiic tap luyén. Nhom trudng
: diéu khién bang cach dém hay mé nhac cting tap luyén, cd nhom vira tap vita quan sat
| vagop y cho nhau.

I - Chia I6p thanh cdc nhém nho tir 5 - 8 hoc sinh ding thanh vong tron mat huéng
I tdm, hoc sinh trong nhém luan phién dém nhip theo chubi déng tac va thuc hién bai
: Thé duc Aerobic lién hoan. C& nhém thuc hién bai tap lién tuc 2 1an lién tuc, lap lai 3 lan.
I — Huéng dan cac nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén va lap
\ lai 4 lan.
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» Goc rén luyén thé luc \
- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. !
- Can st dung céc bai tap linh hoat, phu hop vai trinh dé tap luyén cta hoc sinh. :
— C6 thé tang, giam khaoi luong, cudng d6 van dong va quang nghi dé dap ung |
nhu cau tap luyén cta hoc sinh. :
— Bai tap Thé duc Aerobic lién hoan: Giao nhiém vu cho hoc sinh chon mét bai nhac |
bat ki nhip 4 cac ban cling thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan lién tuc 3 lan véi !
nhac nén, thuc hién hét lan thit nhat nghi 1 phat, hét lan thi hai nghi 2 phat, hét lan :
thu ba nghi 3 phut, 1ap lai 3 luot. I
— Bai tap chéng git: Hoc sinh chdng ngtra 30 gidy véi hai chan khép sat, than dugc :
nang lén, dudi cang héng, hai tay chéng réng bang vai; chuyén tiép thanh chéng sap !
"giﬂ’ 30 gidy. Lap lai 3 1an va nghi gilra cac lan 1 phut. :

I » T6 chiic tro choi van déng bo trg \
I 2 s . . » . e ~ 2 s py . ~ 3

I — T6 churc cho hoc sinh chai trd chai, c6 thé tham khéo cac tro choi dugc trinh bay
I trong sach gido khoa.

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

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan cho cac nhém tu thay déi thi tu cac dong téc trong bai Thé duc Aerobic
lién hoan va thuc hién véi nhac nén dé giup hoc sinh phat trién kha nang sang tao va
tinh tu duy, logic trong hoat déng gido duc thé chat.

— Yéu cau trong gi& ra choi cd nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac
cho céac ban trong trudng cung xem. Phan nay rén luyén cho hoc sinh su tu tin, kha nang
cam thu va biéu dién nghé thuat.

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

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

~Yéu cau hoc sinh chon mét bai nhac truyén théng va thuc hién bai Thé duc Aerobic lién
hoan ding vai nhip nhac.

- T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién th trudce 16p.

~ Chi r6 16i sai (néu c6) va mot so6 luu y khi thuc hién thirthach.

— Cé thé t6 chuc thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién phap
khen thudng, dong thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuct qua dugc nhirng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.
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NOI DUNG

CHUA PAT
(0 - 50 PIEM)

GO1Y DANH GIA SAU CHU DE THE DUC AEROBIC

DAT
(50 - 100 PIEM)

Nhoém bai tap di
chuyén huéng
théng

— Khéng thé thuc hién dugc céc
budc di chuyén huéng thing
— Chua tu gidc, tich cuc trong
cac hoat dong ren luyén va
tro choi van déng bé tro.

— Thuc hién dugc cac budc
di chuyén hudng thang.

— Tich cuc trong cac hoat déng rén
luyén va tro choi van déng bé tro.

Cac budc chan
phéihop Thé duc
Aerobic

— Khoéng thuc hién dung hai
trong cac budc chan Thé duc
Aerobic.

— Chua tu gidc, tich cuc trong
cac hoat dong rén luyén va
trd choi van déng bé tro.

— Thuc hién dugc ba budc trong
cac budc chan phéi hop Thé duc
Aerobic.

— Tich cuc trong cac hoat déng rén
luyén va tro choi van déng bo tro.

Bai Thé duc
Aerobic lién hoan

— DPiém trung binh thuc hién
bai thi cia nhém dugi 50 diém.

— Piém trung binh thuc hién
bai thi ctia nhém tr 50 - 75 diém.

Diém trir su déng bé khi nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic

Tu 1 - 2 hocsinh sai

1,0 diém mét lan

Tu 3 - 4 hocssinh sai

2,0 diém mét lan

Trén 5 hoc sinh sai

3,0 diém mot lan

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thdc ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chii trong su tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tdp.
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Chua dé 11: BONG DA

GO1Y T6 CHUC DAY HOC CHU DE BONG PA
(24 TIET - 12 TUAN)

TUAN
i |as 2 sl 2 el 8| ig dr 1
BAI 1. K THUAT TANG BONG BANG MU GIU/A BAN CHAN (8 tiét)

. ‘&zqg’z;f_,

NOI DUNG

—Tang bong dé béng cham
déat ndy 1én bang mét chan i

-Téng béng dé béng charr
dat ndy lén bang hai ¢ _,n'

— Tang béng mu giia >, > .~
tiép bang hai chan — =

— Mot s6 diéu luat cg,l%n_l‘
trong béng da 8

— Ki thuat da béng béng
mu trong ban chan

BAI 3. KI THUAT DUNG BONG BANG MU GIU'A BAN CHAN (8 tiét)

— Ki thuat dung boéng trén
khéng bang mu gitra ban + - = -
chan

— PhGi hgp tung va dimg

bong trén khong bang mu 5 (R
gita ban chan

MOT SO TRO CHOI

VAN DONG BO TRG T T i I A B I

Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc méi (=): Néi dung én tap 87



KI THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat tang bong bang mu gilra ban chan.

- Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, thuc hién diang véi yéu cau ki thuat
dong tac.

- Giup hoc sinh tu gidc, cht dong hgp tac véi ban hoc va gido vién trong tap luyén.

Chudn bi

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

~Qua béng d4, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

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

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

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

Khéi dong chuyén mon:

- T6 chic cho hoc sinh thuc hién tdng bdng mét 1an cham, diing va da béng bang long
ban chan trong 2 phut.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh khi thuc hién déng tac di chuyén bé trg phai nhip nhang va
than ngudi phai dé ra trudc.

» To chirc trd choi ho tro khai déng

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

— Co thé linh déng thay thé hinh thic t6 chic tro choi nhung van dam bao cho hoc sinh
lam quen véi bong bang mu gilra ban chan.

— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HiINH THANH KIEN THU'C MO

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

— Thuc hién mau dong tac ki thuat tang bong cham dat ndy lén bang mét chan,
tang bong cham dat ndy Ién bang hai chan va tang bong mu gilia truc tiép bang hai chan,
moi ki thuat lam mau tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét sé diéu luat co ban trong béng da.
» Mét s6 luu y khi thuc hién

Ki thuat tang béng bang mu giita ban chan

+ Khi thuc hién hoc sinh tha béng roi xuéng qua gan hodc qua xa than ngudi,
khi tiép xtic bong thudng khéng gitt chdc ¢6 chan va khéng dudi thdng mi chan, tiép xtc
bong khong dung dudi tam qua bong va thudng tang béng cao hon nguc.

+ T6 chiic cho hoc sinh tap luyén bang hinh thiic hai tay thang cdm béng ngang
héng réi tha bong xudng dat, thuc hién tha bong 10 lan sau do cho hoc sinh thuc hién
mo phdng déng tac tang béng khéng béng véi yéu cau dudi thang va géng chac ¢6 chan
trong 30 gidy. Co6 thé t6 chic cho hoc sinh tap tang véi qua béng treo bang day trudc
dé cdm giac béng.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

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

—DPanh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so vdi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

- T6 chic luyén tap cho tiing hoc sinh ndi dung:

+ Thuc hién ki thuat tdng béng dé bong cham dat ndy |én bang moét chan va
hai chan trong 2 - 3 phut.

+ Thuc hién ki thuat tang béng mu gitia truc tiép bang hai chan trong 1 phut.

— C6 thé hudng dan hoc sinh tap mé phong ki thuat tang bong khéng béng va

|
[
|
[
[
[
I
[
|
\ tap dudi mii ban chan.



» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap déi luyén tap vaéi nhau.

+ Hai ban ding déi dién cach nhau 1 - 1,5 m. Mot ban tung bong dé ban
déi dién thuc hién dong tac tang béng mu gilia truc tiép bang hai chan, khi béng roi
nhanh chéng nhat bong réi tung bong nguogc lai dé ban kia thuc hién tuong tu.
Thuc hién trong 2 phat va lap lai 2 lan.

— C6 thé t6 chiic cho ca hai hoc sinh cung thuc hién hodc mét em thuc hién,
em con lai quan sat va slfa sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hgp tac va
\Phét huy tinh than doan két hé trg trong hoc tap.

T T

» Luyén tap theo nhom

|
|
! ~T6 chtic luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudng. :
! ~ Chia I&p thanh cdc nhém nho tir 3 - 4 hoc sinh, phan cong néi dung dé tu luyén
: tap va kiém tra lan nhau. I
I — C6 thé chi dinh moét hoc sinh da thuc hién t6t [am ngudi chi huy dé quan sat, :
: ho trg cac ban trong nhém nhdm téang kha nang giao tiép va hgp tac (viec té chicrén
; luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho calop). |
I ~Tap hgp va huéng dan cac nhém cling thuc hién cac ki thuat dong tac da hoc theo :
: hiéu Iénh cta gido vién. :
\ ~ Quan sat kip thai gop y chinh sita dong tac sai cho hoc sinh. :

G e omn mm e mmn e e R M e W e e e R M e W R e R e S e e S e S e s e e

» Goc rén luyén thé luc

~ Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién stiic manh co bung va
stic manh ctia ¢6 chan dugc gidi thiéu trong sach.

~ Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hgp vai trinh d6 tap luyén cta hoc sinh.

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

- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Bai tap van luon: Dong tac van luon phai dugc thuc hién moét cach lién tuc va khi
thuc hién khéng dé hai chan cham dat.

+ Bat ¢6 chan tai cho lién tuc: Pong tac bat ¢d chan tai ché ch yéu dung luc ¢é chan,
tranh truong hop dung luc dui va cdng chan dé bat nang ca thé 1én cao.
\ - Dong vién, nhdc nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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» To chiic tré choi van déng bé tro

I
' : : |
I —T6 chuc cho hoc sinh chai tro chai, c6 theé tham khéo céac tro chai dugc trinh bay |
: trong sach gido khoa. !
v —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. :

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh trd 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.
Ddp dn cau 1: Gidi thiéu thém cho hoc sinh mét sé diéu luat trong bong da.
+ Luat trong tai.
+ Luat trang phuc ctia cau tha.
+ Luat vé tinh than thé thao.
Bdp dn cdu 2: C6 thé dung bong bong dé thay thé qua béng da trong viéc t6 chic
cactro chaitang béng bang mu gilta ban chan khitham gia cachoat déng ngoai khoa va
vui chai.

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

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

— Chi r6 16i sai (néu cd) va moét s6 luuy khithuc hién thirthach tang bong bang mu gila
ban chan.

- C6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh this thach dé c6 bién phap
khen thudng, déng thdi déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thit thach.

- St dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mot cach phu hop va hiéu qua.
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KI THUAT BA BONG
BANG MU TRONG BAN CHAN

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat da béng bang mu trong ban chan.

— Huéng dan hoc sinh quan sat dé phat hién va tu stra chira dong tac sai.

- Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém ttc, du lugng van déng, tich cuc trong cac

hoat déng.

Chudn bi

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

- Qua bong da, vat chuan, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khdidong

Khéi dong chung:

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

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

- Chu y nhidc nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, gap dubi gdi,
cang co dui.

Khéi dong chuyén mon:

—T6 chiic cho hoc sinh thuc hién tang béng bang mu gilia ban chan, diing va da bong
bang long ban chan trong 2 pht.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién cac déng tac di chuyén bé trg da lang trudc, da lang trong
culi10-15m,laplai2 -3 lan.

» T6 chiic trd choi ho tro khéi dong

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay d6i cu li thuc hién hoac tang thém sé lugng qua bong hoc sinh cam trén
tay dé tang dé kho cua tro choi.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cua ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang diung xen ké nhau, hoc sinh quan sét,
gido vién vira thuc hién ki thuat vua phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau ki thuat da bong bang mu trong ban chan tur 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

Ki thuat da bong bang mu trong ban chéan

+ Hoc sinh thudng quén khuyu géi chan tru, dat chan tru cao hon hoac thap hon
vi tri bong, khodng cach tlir chan tru qua xa hodc qua gan véi bong. Nhac nhd vi tri
dat chan tru dung va cho hoc sinh thuc hién déng tac dat chan tru riéng 1é dé hoc sinh
lam quen.

+ Giai doan tiép xtc béng, hoc sinh thudng khéng géng ¢6 chan va nga ngugi vé
sau. Khi tiép xtic béng khéng tiép xuc phia sau tdm bong ma tiép xuc léch bén phai hodc
bén trai tam bong, mat khéng nhin vao qua boéng. Trude trong va sau khi tiép xutc hoc
sinh khéng dang rong tay mét cach tu nhién va nang khuyu tay dé gilr thang bang. Do
dé can t6 chiic cho hoc sinh tap nhiéu lan cac giai doan déng tac khong bong. C6 thé
dat béng sét tudng réi thuc hién dé tang cam gidac khi ti€p xtic béng.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitp dé hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va stta chira ngay
& giai doan day hoc ban dau.

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

» Luyén tap ca nhan

|
|
| — T6 chtic luyén tap cac giai doan da béng bang mu trong ban chan tur cham
: dén nhanh.

I + Thuc hién mo6 phéng déng tac chay da va dat chan truy, ldp lai 5 - 10 lan.

I + Thuc hién mé phong cac giai doan da béng bang mu trong ban chan, lap lai
: 5-10lan.

| + Thuc hién ki thuat da bong bang mu trong ban chan vao cau moén, lap lai
v 5-101lan.

— M e M M e S M R S M e e S M e e M e e e e e



: » Luyén tap cap déi g
I — Cho hoc sinh nhém thanh ting cap doéi luyén tap véi nhau. :
: + Tung ban thuc hién giai doan chay da dén béng, culi2 - 3 m. I
: + Mot ban thuc hién toan bo ki thuat da béng bang mu trong ban chén, ban con lai :
| quan sat, gop y stfa sai va phuc vu bong. Thuc hién 3 - 5 phut, sau dé déi vai tro. i
: — C6 thé t6 chuic cho cd hai hoc sinh clung thuc hién hodc mét em thuc hién, :
| em con lai quan sat va sta sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hop tac va |
\\phét huy tinh than doan két hé trg trong hoc tap. :
O O L A a

e i I o
: » Luyén tap theo nhom \\
I ~T6 chtrc luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san trudng. :
: — Chia I&p thanh céc nhém nho, doéi hinh nhém theo hai hang ngang déi dién nhau,
i cach nhau 2 - 3 m. T chuc cho hoc sinh thuc hién cac déng tac cam gidc bong va |
I ki thuat da bong bang mu trong ban chan. :
: — Chia Iép thanh cac hang doc, méi hang céch cdu mén 10 m. T6 chiic cho hoc sinh
i thuc hién ki thuat da bong bang mu trong ban chan vao cau mon. |
| — C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat, :
: hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc t6 chicrén
i luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién hudéng dan luyén tap cho ca I16p). !
'\ - Quan sat kip thai gop y chinh sifa dong tac sai cho hoc sinh. :
X [
N o e e e T ——— 3

R it -
: » Goc rén luyén thé luc \\
: ~ Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién siic manh co bung va :
i stic manh ctia ¢6 chan dugc gidi thiéu trong sach. I
: — Can str dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh. :
I - C6 thé tang, gidam khdi lugng, cudng do van déng va quang nghi dé dap ung |
I nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. :
: - Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |
l + Chay theo hinh thoi: Khi chay dén cac vat moc cia hinh thoi nhanh chéng :
: chuyén hudng theo dudng chay va luén tang téc dé sau khi qua 4 vat chuan. I
I + Ng6i khuyu go6i: Thuc hién déng tdc ngéi khuyu goi tranh truong hop khéng :
: thang lung, ngdi qua sau va than ngudi dé vé trudc. I
\\ - Dong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. :
R I e e e N e R T e SRt s P
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I » T6 chiic tro choi van déng bd trg .
, — T6 chtic cho hoc sinh chai tro chaoi, c6 thé tham khdo céac tro choi duoc trinh bay

I trong sach gido khoa.
\\ — Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.
Bdp dn cdu 1: Hudng chay da trong ki thuat da béng bang mu trong ban chén la huéng
chay da chéch mét goc 45° so véi muc tiéu can dua bong dén, con huéng chay da trong
ki thuat da bong bang long ban chan 1a hudng thang so véi muc tiéu can dua bong dén.
Bdp dn cdu 2:T6 chiic thi da béng bang mu trong ban chan tring xa ngang hay cét doc
clia cau mon.
— C6 thé hudng dan hoc sinh tan dung nhiing 6ng nudc nhya lam thanh cau mén
phuc vu cho nhu cau vui chai, tu tap luyén va thi dau.
Nhdc nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

— Chi ro 16i sai (néu c6) va mot so luu y khi thuc hién thirthdch da bong bang mu trong
ban chan.

— C6 thé t6 chic thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thit thach dé c¢6 bién phap
khen thuéng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu ren luyén dé hoan thanh thi thach.

- St dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mot cach phu hop va hiéu qua.
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Ki THUAT DUNG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu

— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat diing bong bang mu gilra ban chan.

- Huéng dan dugc hoc sinh xi li mét sé tinh huéng khi t6 chiic phéi hgp véi
dong doi.

— Gitip hoc sinh phat huy dugc tinh than doan két, hé trg va gitup dé nhau trong
tap luyén.

Chudan bi

- San bai rong rai, sach sé; khéong am uét, tron trugt va khéong con nhimng vat
nguy hiém.

— Qué bong d4, vat chuan, coi, phan.

HOAT DONG MG DAU

» Khéidong

Khéi dong chung:

— T6 chuc cho hoc sinh chay v6i téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

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

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

Khéi dong chuyén mon:

—T6 chuic cho hoc sinh thuc hién cac dong tac di chuyén bé tro da lang trudc, da lang
trong, culi 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

— T6 chuic cho hoc sinh thuc hién cac dong tac ki thuat cdm gidc béng nhu tang béng,
dirng va da bong bang long ban chan trong 2 phut.

» T6 chiic trd choi ho trg khéi dong

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

— Luu y nguci cam boéng chay vé dich phai giao cho ngudi ké tiép khi béng trén
vach dich, dé tranh truéng hgp chua dén dich da ném bdng vé trudc.

— Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cua ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

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

— Thuc hién mau ki thuat ditng béng trén khéng bang mu gitra ban chan tir 2 - 3 lan.

» Mét sé luu y khi thuc hién

1 Kithuat diing bong trén khong biang mu giita ban chan:

+ Khi thuc hién dirng boéng, hoc sinh thuéng mac mét sé 16i nhu: chan nhan bong
nang qua cao hodc qua thap khi bong dén (diém rai béng), mat khéng quan sat béng,
tiép xtic khong dung vi tri sau tdm béng, khi tiép xic bong khéng nhanh chéng kéo chan
ra sau dé giam luc.

+ C6 thé t6 chic cho hoc sinh ding tai ché thuc hién déng tac kéo chan nhan bong
ra sau 20 lan véi yéu cau thuc hién mot cach nhip nhang va cho hoc sinh tu tung béng
lén cao cach dinh dau 20 - 30 cm r6i thuc hién déng tac diing béng bang mu gilra ban
chan 20 lan.

2 Phéi hop tung va diing béng trén khéng bang mu giira ban chan:

+ Khi thuc hién, hoc sinh tung béng thuong ding qua gan hoac qua xa hoc sinh
thuc hién ding bong, tung béng qua cao hodc qua thap, tung bong khong ding chan
nhan bong clia hoc sinh thuc hién dung bong.

+ T6 chtic cho hoc sinh tap tung bong béng cach mét ban diing tung bong cho mét
ban ngéi bét dudi dat (culi 3 m), sau d6 ban trd bong 1an sét vé dé ban tung béng tiép tuc
thuc hién. Méi ban thuc hién tung béng 20 lan, sau dé déi vai tro.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.
— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhimng sai lam va slra chlta ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—DPanh gia bang muc dé hoan thién déng tac cta hoc sinh so véi yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap doéi luyén tap véi nhau.
+ Chia I&p thanh hai hang ngang, hoc sinh diing do6i dién nhau ting cap mot vai
khodng cach 2 m. T6 chuc cho hoc sinh thuc hién déng tdc nhan bong bang mu gita

|
|
|
|
|
|
|
|
: — Co6 thé t6 chuiic cho ca hai hoc sinh cling thuc hién hodc mot em thuc hién,
I em con lai quan sat va sta sai cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hop tac va
|

1
I
[
|
I
ban chan véi hinh thiic mét hang phuc vu tung béng, mét hang thuc hién nhan béng. :
|
|
|
, Phat huy tinh than doan két hé trg trong hoc tap. |

|

» Luyén tap theo nhom \

~T6 chtic luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cha san trudnag.

— Chia 16p thanh céc nhém nho tir 3 - 4 hoc sinh, phan cong néi dung dé
tu luyén tap va kiém tra 1an nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
hé tro cac ban trong nhém nhdm téng kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chuc
ren luyén theo nhom nhé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho
ca l6p).

- Tap hop va hudng dan cdc nhém cling thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh ctia
giao vién:

+ Chia Iép thanh cac hang doc, ban phuc vu cam béng ding cach ban dau hang
3 m dé tung béng cho céc ban thuc hién. Cho cac nhém cuing thuc hién theo hinh
thuic lan lugt ting ban mét sir dung ki thuat diing béng bang mu gilra ban chan, khi
thuc hién xong thi chay vé cuéi hang.

N - Quan sat kip thoi gop y chinh stra dong tac sai cho hoc sinh.

N ®_. i
R ettt e
: » G6crén luyén thé luc \\
I ~ Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong séach. :
: - Can s dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh dé tap luyén cta hoc sinh. I
I - C6 thé tang, gidm khéi lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap tng :
: nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. i
| — Huéng déan hoc sinh tap luyén can luu y: :
: + Chay dich dac qua vat chuén: Khi chay qua cac vat chuan dung nra truéc ban chan
\:ji chuyén qua vat chudn, tranh trudng hop boé chan budc qua vat chuan. :
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chay ngan, nho cuing téc d6 nhanh. |
\ - DPéng vién, nhdc nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. I
[

» Té chiic tré choi van dong bé tro ’

|
[
| —T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao cac trd choi dugc trinh bay |
: trong sach gido khoa. |

' —Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Khi thuc hién ki thuat diing béng bang mu giira ban chan, & giai doan tiép xuc
béng chan nhan béng phai nhanh chéong dua ra sau dé:
+ Giam luc khi béng tiép xtic mu gitra ban chan.
+ Giam toc d6 cla béng sau khi bong cham chan.
Nhdc nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang khéa nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

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

- Phan tich nhitng diém sai can khac phuc va mét sé luu y trong khi thuc hién thit thach
diing béong bang mu gilta ban chan, chd y dong tac sau khi tiép xuc béng.

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

- St dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khaoi goi tinh tu giac, tich cuc,
théi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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NOI DUNG

GO1Y DANH GIA SAU CHU DE BONG DA

CHUA DAT

DAT

(0 - 4 DIEM)
— Chua thuc hién dugc
ki thuat dong tac.
- Thuc hién tang béng dudi
10 lan.

(5 - 10 DIEM)

—Thuc hién dong tac tang béng tu
8 lan.

- Chu dong va tich cuc trong cac

NAM o hoat dong ren luyén va tro choi
t— Chua t'l_.l’ glac, ttIChdACl_J'C van déng b tro.
rong cac hoa ong | L. s : ;
e rén luyén va S chai Bletﬂho ’Erq b?n bé trong cac
; . aa - hoat dong tap luyén.
tang bong van dong bo trg.
bang mu - T—
gilra ban ;Tthu;:dgnuia'c 160 QU - Thuc hién dong tac tang bong tu
chan B> tg .b' o, 6 lan.
" »L'rc j#" L0QaSilEeucl | 3 Cha dong va tich cuc trong céc
" 10 lan. % > g e :
NU s N hoat dong ren luyén va tro chaoi
- Chua t}r gla;c, t'Chdfuc van dong bé trg.
t(ong cac \oat‘ ONI | _ Bigt hé trg ban bé trong cac
ren luyén va tro choi NosrAbhattan luvan
van dong bo tro. ZLAEOR2P (LYEn.
NAM - Thuc hién dung ki thuat dong tac
(culidga| - Chua thuc hién duoc da bong bang mu trong ban chan.
12 m) | Kithuatdong tic. — Thuc hién da bong vao cau mon
Ki thuat da - Thuc hién da béng vao | 2 X 3 mdugc 3 - 5 qua (v6i mét lan
béng bang cau moén dudi 3 qua. cham dat).
mu trong - Chua tu giac, tich cuc [ - Cha dong va tich cuc trong céc
banchan | . [trong cac hoat dong ren | hoat dong ren luyén va tro choi
(culi d4 luyén va trd choi van déng | van dong bo tro.
10 ) bo tro. - Biét ho trg ban bé trong cac

hoat dong tap luyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thuc ddnh gid
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong moi tiét hoc,
ddic biét chti trong su tién bé cua hoc sinh trong todn qud trinh hoc tdp.
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Chua dé 11l BONG RO

GO1Y TO CHU'C DAY HOC CHU DE BONG RO
(24 TIET - 12 TUAN)

A TUAN

3 4 g N,

Bai 1. Ki THUAT DAN BONG®

- Hai buc dimg ' ‘ s |
- Nhay dung ‘ : ‘

- Ki thuat dan bong
duong thang

Bai 2. KI THUAT CHU
- Quay trudc va quay sau + -
- Ki thuat chuyén boéng tai

chd hai tay truéc nguc bat dat - —~
(gian tiép)

- KfthUétmuyénbmgdichuyén a o f

- Phéi hgp chuyén va bat bong
hai tay trudc nguc bat dat

S Fg D 2
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Néidung 6n tap
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Ki THUAT DAN BONG THEO DUGNG THANG

Muc tiéu

~ Hudng déan duoc hoc sinh thuc hién cac bai tap bé trg trong bong ré va ki thuéat
dan béng theo duéng thang.

- Gitp hoc sinh phat trién tinh tich cuc tham gia va c6 y thic hgp tac véi ban be
trong tap luyén.

Chudn bi

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

-Qua béng 16, ré dung béng, vat chuan, déng hé bam gid, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khéi dong

Khéi dong chung:

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

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, cé thé chi dinh mét
hoc sinh |én dé dém nhip va thuc hién mau céc déng tac xoay cac khdp va cang co cho céc
ban khac. M6i déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 gidy.

— Chuy nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay cé tay, xoay c6 chéan, xoay canh
tay, cang co tay vai, gap dudi géi, cang co dui.

Kh&i dong chuyén mon:

—T6 chic cho hoc sinh chay bién téc, chay nghiéng, chay IUi vé6i cu li 15 — 20 m, lap lai
2 - 3 lan; xoay bong quanh dau, xoay bong quanh héng trong 30 gidy — 1 phut.

» T chiic tro choi ho tro khéi déng

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

— C6 thé linh déng chia nhiéu nhém thuc hién cung ltc dé tranh mat nhiéu thai gian
cho tro chai.

— Céng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cua tiing doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MGI

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sét,
gido vién vira thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau cac bai tdp bé trg trong bong ré va ki thuat dan béng theo
duong thang tir 2 - 3 lan.
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» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Mot sé baitap bé trg di chuyén khéng béng:

+ Hai budc ding: Trong luc thuc hién hoc sinh thuong ding lai hon s6 budc da
quy dinh do khéng kiém soat toc do khi di chuyén. Nén cho hoc sinh tap chay cham trudc,
sau dé nhanh dan.

+ Nhay dung: Hoc sinh thudng bat lén trén khong quéa cao nén khong gilt duoc
thang bang khi tiép dat. Nhac nhd hoc sinh ch y di chuyén t6c dé va giam nhay via phai,
can ha thap trong tam cao thé va khuyu géi khi tiép dat.

2 Kithuat dan béng theo dudng thing:

Hoc sinh thudng phéi hop téc d6 dan béng va téc do di chuyén cla chan chua
phu hop, dan dén kiém soat bong khéng tét. Chu y di chuyén cham dé c6 cam giac,
sau dé mdi tang toc dé nhanh hon. Tay dan béng thi mat quan sat trén san. Nhac nhé
hoc sinh danh thai gian rén luyén ki thuat dan bong.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

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

—Dénh gid bang muc dé hoan thién déong tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

!
;
| ~T6 chuc luyén tap cho ting hoc sinh néi dung:

: + Thuc hién déng tac nhay diing va hai budc dung tir 5 - 7 lan, lap lai 3 lan.

I + Thuc hién di chuyén nhay diing va hai budc ding lién tuc, tir cham dén nhanh véi
: culi28 m, l&p lai 2 - 3 lan.

I + Thuc hién kithuat dan bong theo dudng thang, tir cham dén nhanh véi culi 28 m,
I laplai2 -3 lan.
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» Luyén tap theo nhom \

~T6 chic luyén tap cho nhom theo déi hinh tuy thuéc vao dac diém ctia san trudng.

— Chia I6p thanh cadc nhém nhé ti 5 — 8 hoc sinh, phan céng néi dung dé tu
luyén tap va kiém tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sét,
hé trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhom nhé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).

I
|
I
I
|
I
|
|
|
I
|
I —Tap hop va hudéng dan cac nhém cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cta
: gido vién:

| + Lan lugt thuc hién nhay dirng bat bong tir dong doi & khoang cach 3 - 4 m,
: véi cu li 20 m, ldp lai 2 - 3 lan.

I + Lan luot thuc hién dan béng theo dudng thang véi cu li 10 m, bat bong lai va
: ném r6 & khodng cach 2 -3 m, lap lai 2 - 3 lan.

I — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh én lai mot s6 ki thuat
I

\ da hoc, sau do rén luyén ki thuat mdai.

» Goc rén luyén thé luc \

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

- Can st dung céc bai tap linh hoat, phu hgp véi trinh dé tap luyén cta hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khoi luong, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay 20 m: Khi di chuyén nhanh nén gitt thang bang khéng dé trong tam co thé
dé vé phia trudc nhiéu sé dé té nga.

+ Dan bong tai ché: Khi thuc hién dan béng nhanh, ban tay tiép xtc véi bong khum
lai theo qua béng dé tranh dau tay hodc trat cac khdp ngon tay.

- Doéng vién, nhac nhé cadc em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

I » T8 chiic tro choi van déng bé tro \
I

7 ’ . . \ . ’ ~ 2 e a . ~ A I
: — T6 chiic cho hoc sinh chai tro choi, cé thé tham khdo cac tro choi dugc trinh bay |
; trong sach gido khoa. i

\\ — Coéng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cua tiing doi. |



HOAT DPONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: Mot s6 dong tac di chuyén khéng béng va ki thuat dan bong trong mén
béng ré.
+ Di chuyén yém ho cho déng déi.
+ Di chuyén déi hudng (dong tac gia sau do doéi hudng).
+ Ki thuat dan bong ch(t V, ki thuat dan béng qua chan va lung,...
— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao doi séng hang ngay nhu da néu
trong sach.

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

THU THACH

- Hudéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

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

— Chi 16 16i sai (néu cd) va moét sé luu y khi thuc hién tha thach dan béng theo
dudng thang.

— C6 thé t6 chirc thi dadu hoac ghi nhdn hoc sinh hoan thanh thir thach dé c6 bién phap
khen thuéng, déong thai ddng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh tha thach.

- Pay la phan noi dung giup hoc sinh né luc vugt qua duogc gidi han clia ban than,
hudng dén viéc luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat. Gido vién
can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac, tich cuc,
thoi quen tap luyén thudgng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhitng yéu cau vé nang luc
van dong cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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Ki THUAT CHUYEN BONG
TAI CHO VA DI CHUYEN

Muc tiéu

- Huéng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat chuyén béng tai ché va di chuyén.

~ Hudng dan duogc hoc sinh x li mét s6 tinh huéng khi t6 chic phéi hop véi
dong doi.

~Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du luong van déng, cht dong va tich cuc

trong cac hoat dong.
Chudn bi
- San bai rong rai, sach sé; khong am udt, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.
~ Qué boéng 16, r6 dung bong, déng hé bam gid, coi, do chién thuat hoac day mau dé
phan biét hai doi.

HOAT DONG MG PAU

» Khai dong

Khéi dong chung:

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

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

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co
tay vai.

Khéi dong chuyén mon:

— T6 chiic cho hoc sinh chay bién téc, chay nghiéng, chay Iui véi cu li 15 — 20 m,
lap lai 2 - 3 |an; cac bai tap bé tro trong béng ré nhu hai budc diing, nhay ding,... ki thuat
chuyén va bat bong trong 30 gidy - 1 pht.

» To chiic tro choi ho trg khai déng
—T6 chtrc cho hoc sinh chai trd choi hé trg khi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cha ting doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau ki thuat chuyén bong tai ché va di chuyén tir 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Mot s bai tap bé tro di chuyén khong bong:
+ Quay trudc: Hoc sinh thuong dé bi mat thang bang khi thuc hién déng tac xoay.
Nhac nhd hoc sinh ha thap trong tdm, nén lay nlra trén ctia mot ban chan lam tru khi quay.
+ Quay sau: Hoc sinh thuong nham lan gilta quay trudc va quay sau. Nhdc nhé
hoc sinh phai chi déng két hop ca vai, hong va tay danh chéo vé hudng sau cling voi
stic ctia chan quay dap dat.

2 Kithuat chuyén béng tai ché hai tay truéc nguc bat dat (gian tiép):
Hai tay cdm bong quay mét vong cung nhd theo chiéu kim dong hé, khong cao hon
nguc va khi bong rdi tay thi hai canh tay luén huéng vé diém bat dat (gian tiép).

3  Ki thuat di chuyén chuyén béng:

Khi thuc hién ki thuat di chuyén chuyén bong can chu y budc chan di chuyén sao
cho chinh xac va khi tay bat dugc bong dong thai mét chan cham dat. Néu di chuyén
nhiéu hon hai budc thi pham luat.

4 Phéi hop chuyén va bit bong hai tay truéc nguc bat dat:
Mot s6 luu y trong viéc xt li tinh hudng thuc hién phéi hap chuyén va béat béng:
+ Quan sat vi tri ctia déng doi trudc khi thuc hién chuyén va bat bong.
+ Gitt cu li pht hop véi dong doéi (khéng qua gan hodc qua xa).
+ Diém tiép xuc ctia bong véi mat dat la 2/3 khodng cach tir ngudi chuyén bong dén
nguai bat bong.

108



HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can ¢6 nhiing bién phap déng vién khich 18, chi ra nhimng sai lam va stta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang murc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so vai yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

I » Luyén tap ca nhan

\
|
I ~T6 chuic luyén tap cho ting hoc sinh néi dung: :
: + Thuc hién quay trudc, quay sau vai thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 lan. I
: + Thuc hién chuyén béng hai tay truéc nguc bat dat khéng bong va co6 béng trong :
\Ehdi gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan. |
S o e s S e s e g e e e e iy
FPm e e —— — e — i — - — - 5
: » Luyén tap theo nhom \\
! ~T6 chtrc luyén tap cho nhom theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cda san trudng. :
: — Chia |6p thanh cac nhém nhé tir 5 - 8 hoc sinh, phén cong néi dung dé tu luyén |
I tap va kiém tra l1an nhau. :
: — C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan séat,
i hd trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chicréen !
: luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca 16p). :
I - Tap hop va hudng dan cac nhéom cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh ctia |
: gido vién: :
| + Chuyén béng tai ché hai tay trudc nguc bat dat, hai ban ding déi dién |
I chuyén bong qua lai véi cu'li 3 - 4 m trong thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 lan. :
: + Quay trudc, quay sau, két hop chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat cho ngusi |
| d6idién, thuc hién 10 - 15 |an, lap lai 2 - 3 lan. |
' — Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét sé ki thuat :
y da hoc, sau do ren luyén ki thuat méi. I
T - _:
P o - — ~.

I » Géc rén luyén thé luc

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

: — C6 thé tang, giam khai luong, cudng d6 van dong va quang nghi dé dap ung
, Nhu cau tap luyén cta hoc sinh.



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

+ Chuyén bong hai ngudi: Khi di chuyén chuyén béng can cha y vi tri ngudi nhén,
tranh trudng hop chuyén béng ra phia sau ngudi nhan hodc chuyén lao vé phia trudc.
Nén chuyén vi tri bat béng trong khoang tir bung dén ngang nguc ngusi nhan.

+ Bat nhay vé&i bong: Khi bat thang Ién cao réi roi xuéng nén tiép dat bang hai chan
rong bang vai va goi hoi khuyu.
\ - Doéng vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

: » T6 chtic tré chai van déng bé trg \

> ’ . . \ . s ~ 2 s b . & x I
: — To chuc cho hoc sinh chai tro chai, cé thé tham khéo céac tro chai dugc trinh bay
, trong sach gido khoa. £

‘. —Cong b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché cta ting doi. ,

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh tra 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.
Ddp dn cdu 1: Suu tam mot s6 ki thuat di chuyén chuyén béng trong mén boéng ré.
+ Chuyén béng di chuyén moét tay dudi thap.
+ Chuyén béng di chuyén hai tay trén dau.
Ddp dn cau 2: Hudng dan hoc sinh van dung ki thuat di chuyén chuyén bong vao cac
trd choi véi bong dé nang cao thé luc.
+ S dung ki thuat chuyén, bat béng tai ché va di chuyén vao thi dau.
+ Tai ché va di chuyén chuyén béng vao tuong va bat lai.
+ Di chuyén chuyén béng phéi hop nhém 2 ngudi, 3 nguoi.

— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc vao doi séng hdng ngay nhu da néu trong sach.

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

— Chi r6 16i sai (néu o) va mot s6 luu y khi thuc hién thirthach di chuyén chuyén béng.

— C6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién phap
khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

- Day la phan néi dung gitp hoc sinh tham gia luyén tap tich cuc, vugt qua dugc gidi
han ctia ban than, c6 co hoi thé hién kién thuc, ki ndng ctia ban than va huéng dén viéc
luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat. Gido vién can st dung linh
hoat ndi dung thirthach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu gidc, tich cuc, thoi quen tap luyén
thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhimng yéu cau vé nang luc van déng cho hoc sinh
mot cach phu hgp va hiéu qua.
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Ki THUAT HAI BUGC NEM RO
MOT TAY TREN VAI

Muc tiéu

— Huéng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat hai budc ném ré6 mot tay trén vai.

— Gidi thiéu dugc mot sé diéu luat co ban trong bong ré cho hoc sinh.,

— Giup hoc sinh tich cuc ho trg, hop tac véi ban be trong luyén tap.

—Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du lugng van dong, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chuan bi

~San bai rong rai, sach s&; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.

-Qua béng ré, ré dung béng, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéi dong

Kh&i dong chung:

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

—Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang diing xen ké nhau, c6 thé c6 thé chidinh mét
hoc sinh |én dé dém nhip va thuc hién mau cac déng tac xoay cac khép va cang co cho cac
ban khac. M&i déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay.

— Chu y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay co tay, xoay canh tay,
xoay khuyu tay, cang ca tay vai, nghiéng luon.

Khéi dong chuyén mon:

— T6 chic cho hoc sinh thuc hién hai buéc ding, nhdy ding, quay trudc, quay sau,
ki thuat chuyén béng tai ché va di chuyén trong 30 gidy - 1 phut.

» T6 chiic tro choi ho tro khéi dong

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

— Nhéc nhé& hoc sinh trong nhém tap trung, cung thuc hién vi trd choi nay mang tinh
thi dua cao.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cua tiing doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

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

— Thuc hién mau ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét sé diéu luat co ban trong bong ré.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Kithuat ném ré tai ché (cham bang):

Khi thuc hién ki thuat ném ré tai ché nén ding ding géc dé ném so véi bang 16,
tap trung quan sat géc vuéng hinh chit nhat nhé trén bang ré dé ném ré cham bang.
Tap luyén ném cu li gan truée sau dé maéi ném & cu li xa hon.

2  Ki thuat hai buéc ném ré mét tay trén vai:

Ki thuat hai budc ném r6 thudng dugc s dung nhiéu trong tran dau béng ré.
Hoc sinh nén chu y vi tri bat budc (budc 1) va kha nang bat l1én trén khéng dé ném ré
(budc 2). Dé dat hiéu qua cao ghi diém nén ném cham bang.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

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

—Danh gia bang muc d6 hoan thién déng tdc cta hoc sinh so vai yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

- T6 chuc luyén tap cho ting hoc sinh néi dung:

+ Thuc hién ki thuat hai budc ném ré moét tay trén vai tir khéng béng dén c6 béng
cach ré 2 m, thuc hién 10 - 12 lan.

+ Thuc hién dan béng 10 m, két hop hai budc ném ré mét tay trén vai, thuc hién

|
|
|
|
!
!
|
I :
\8—-10Ién.

112



» Luyén tap theo nhém

~T6 chuc luyén tap cho nhém theo doi hinh tuy thuéc vao dac diém cuta san trudng.

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

~ Cé thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
ho trg cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chirc rén
luyén theo nhém nho nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).

- Tap hop va huéng dan cac nhom cung thuc hién céac bai tap theo hiéu Iénh ctia
gido vién:

+ Thuc hién ki thuat chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat két hgp ném ro,
hai ban ding cach nhau 3 - 4 m va cung cach ré 4 m. Mot ban thuc hién chuyén béng,
ban con lai di chuyén hudng vé ré, déng thoi nhan bong va thuc hién hai budc ném ré
(ludn phién thay déi vi tri). Thuc hién 2 - 3 phat, l&p lai 1 -2 lan.

— Thuc hién ki thuat dan béng két hgp hai budc ném ré, cac ban ding sau vach
xuat phat cach r6 10 - 15 m. Lan lugt dan béng luén qua vat chuan va thuc hién
hai budc ném r6. Thuc hién 2 - 3 phut, lap lai 1 - 2 1an. Luu y, ban ké tiép bat dau
dan bong khi ban trudc dé thuc hién ném ro.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mét s6 ki thuat
da hoc, sau do6 rén luyén ki thuat mai.

e o e mee e S e e e e e M e M e e e e e e S e e mee e S e e e e e

» Goc rén luyén thé luc

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

— Can s dung céc bai tap linh hoat, phu hgp vai trinh d6 tap luyén cta hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khoi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Di chuyén chuyén béng va ném r6: Khi thuc hién di chuyén chuyén béng
phéi hgp can phai dung budc (khéng pham Luat chay budc). Nén chuyén bong cho
déng déi ném ré & cu li phu hop.

+ Bat cao c6 da: Khi thuc hién ldy da dé bat lén, than ngudi nén thang ding,
khéng nén bat lao vé trudc.

- Dong vién, nhac nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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I » T chiic tro choi van dong bé tro q
| 1
I —T6 chtic cho hoc sinh chai tro choi, c6 thé tham khao cac trod choi dugc trinh bay |

I trong séch gido khoa. I

v —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cha ting doi.

HOAT DONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn: GiGi thiéu thém cho hoc sinh moét s6 diéu luat trong bong ré.
+ Pham 16i ki thuat.
+ Pham 16i phan tinh than thé thao.
+ Pham Luat béng tré vé san sau.
Nhac nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé ting kha nang tu hoc.

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién tha thach.

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

— Chi r6 16i sai (néu c6) va moét s6 luu y khi thuc hién thir thach dan béng két hap
hai budc ném r6 mot tay trén vai.

- Thay vi lam hoc sinh cdm thdy don gidn v6i nhitng bai kiém tra théng thudng,
gido vién hay dua ra thit thach pht hgp lam hoc sinh luén hoat dong tich cuc trong suét
thdi gian luyén tap. C6 thé t6 chic thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach
dé c6 bién phap khen thuéng, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé
hoan thanh thi thach.

- Can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vugt qua duoc nhirng yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hgp va hiéu qua.
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GO1Y DANH GIA SAU CHU DE BONG RO

CHUA PAT DAT
N I A . 5
Al (0 -4 DIEM) (5-10 PIEM)
— Pat dugc thanh tich trén .
) ' — Pat duogc thanh tich ti 7 dén
8 giay. -
. . 8 giay.
— Chua tu giac, tich cuc
NAM e J o © | = Tich cuc trong cac hoat déng
trong cac hoat doéng ren | X s v ol >
Rl S e EET ren luyén va tro choi van dong
S luyén va tro choi van dong | .
Danbdng b bo tro.
theo dudng S
thang voi — Pat dugc thanh tich trén : Sa "
culi20 m 10 gisy. — Pat dugc thanh tich tir 9 dén
10 giay.
.. | = Chua tu gidc, tich cuc ) . .
NU 2 g - .| = Tich cuc trong cac hoat dong
trong cac hoat dong ren | . X L o A
Ny o aa ren luyén va tro choi van dong
luyén va tro choi van dong | .
K bo tro.
bo tro.
— DPat dugc thanh tich trén | — Dat duoc thanh tich t 6 dén
8 giay. 8 giay.
- NAM | — Chua tu gidc, tich cuc trong | — Tich cuc trong cac hoat doéng
Dar béng cac hoat dong ren luyén va | ren luyén va tro choi van doéng
kot hep tro choi van déng bé tro bé trg
hai budc ¥ i i
ném ro
mot tay — Pat dugc thanh tich trén | — Pat dugc thanh tich ti 8 dén
tren vai voi 10gléy 10 g'éy
clitam | e , , )
NU | — Chua tu gidg, tich cuc trong | — Tich cuc trong cac hoat déng
cac hoat dong rén luyén va | ren luyén va tro choi van déng
trd choi van dong bo tro. bé tro.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thic ddnh gid
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chu trong su'tién b ctia hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.
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Nha xudt bin Gido duc Viét Nam xin trdn trong cdm on
cdc tdc gid co tac pham, tw liéu dwoc siv dung, trich dan
trong cuén sdch nay.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Chu tich H6i d6ng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giém d6c HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém ndi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: TRUONG HUE BAO - NGUYEN BONG

Bién tap mi thuat: DANG NGOC HA

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

Trinh bay bia: THAI HUU DUONG

Stra ban in: TRUONG HUE BAO - NGUYEN BONG

Ché ban: CONGTY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thudc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Tat ca cac phan clia noi dung cudn sich nay déu khong dugc sao chép, luu trg,
chuyén thé dudi bat ki hinh thic nao khi chua c6 su cho phép bdng van ban cla
Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 7 - SACH GIAO VIEN

Ma s6: G2HG7E001M22

N.enn.n.. ban, (QP in s6....) Khd 19 x 26,5 cm.
Ponviini..cooooviiiiiiiinann
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S6 QDXB.......... ngay ....thang...nam 20 ...
In xong va nép luu chiéu thang ... nam 20...
Ma s6 ISBN: 978-604-0-31992-0
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BO SACH GIAO VIEN LOP 7 - CHAN TROI SANG TAO
.NGU VAN 7, TAP MOT 9.TINHOC 7

Sach gido vién
.NGU VAN 7, TAP HAI
Sach gido vién
3.TOAN7
Sach gido vién
4. TIENG ANH 7

Sach gido vién
10.GIAO DUCTHE CHAT 7
Sach giao vién
11.AM NHAC 7
Sach gido vién
12. MITHUAT 7 (BAN 1)

Friends Plus - Teacher’s Guide Sach gido vién
. GIAO DUC CONG DAN 7 13. MI THUAT 7 (BAN 2)

Sach gido vién
.LICHSUVADIA LI 7
Séch gido vién

Sach gido vién
14. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUONG NGHIEP 7 (BAN 1)

. KHOA HOCTU NHIEN 7 Sach giao vién

Sach gido vién
. CONG NGHE 7
Séch giao vién

15. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUONG NGHIEP 7 (BAN 2)
Sach gido vién

Cac don vi ddu mai phat hanh

Mién Trung:
Mién Nam:

Citu Long:
Sach dién ti:

Kich hoat dé mé hac liéu dién ti: Cao Idp nhi tréntem
dé nhan ma s8.Truy cap http:/fhanhtrangso.nxbgd.vn
vanhap ma sé tai biéu tugng chia khoa.

CTCP Pdau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Bic

CTCP D4u tu va Phét trién Gido dyc Da Ndng
CTCP S4ch va Thiét bi Gido duc mién Trung

CTCP Diu tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

CTCP S4ch va Thiét bj Gido dyc Clu Long
http://hanhtrangso.nxbgd.vn
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