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LO1 NOI PAU

Sach K& hoach bdi day mén Gido duc thé chdt 16p 9 (Bd sach
Chan tréi s@ng tao) dugc bién soan nhdm muc dich hd rg quy thdy cd
trong coéng tac day hoc va céng tédc chuyén mén cla gido vién khi
thuc hién Chuong frinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chét
ISp 9.

S&ch Iar tai liéu tham khdo bd ich, I sy k&t hop hai hod, cuy thé va
chi ti&t hod cac phuong phdp day hoc, céch trién khai gid hoc, bdi hoc
dugc bién soan trong sach gido khoaq, sach gido vién. Sdch ddp Ung
cdac yéu cAu, quy dinh, hudng dan thuyc hién cong tac chuyén mon clia
BSO Gido duc va bdo tgo.

N&i dung bdi hoc duge hudng dan thuc hién chi tiét ting phdn,
ting hoagt déng theo cdac bidu méu quy dinh cla Bé Gido duc va
Pdo tao, hé trg ddc lyc cho gido vién trong céng tac xdy dung
k& hoach day hoc va chuén bi cho qud trinh day hoc, 1én 18p dudc
thuan Igi v& dat hiéu qud nhu mong mudn. Quy thdy cd cé thé tham
khdo ndi dung clia sach dé trién khai bai hoc v chd ddng van dung
linh hoat, séng tao nhiéu cach thidc khdc nhau dé gia tang hiéu quad
cla gid hoc, phi hdp véi ddc diém vé co s3 vat chdt, sén bdi dung cu,
tinh dé tdp luyén cla hoc sinh tai tting nhd frudng khdc nhau. Séch
cldng hudng dan st dung k&t hgp phdn Kién thic chung vao ting chi
dé, bdi hoc va trong mdi phdn cla bdi hoc gilp tang hiéu qud rén
luyén thé chdt cho hoc sinh.

VSi mong mudn dédng hanh clng véi quy thay cé trong su nghiép
gido duc, rén luyén, gid gin stic khoé, tang cudng thé Iuc, phat trién thé
chdt va nédng cao tam voc, nhdm tac gid hi vong s& dem dén maot tai
lieu bd ich, hd trg hiéu qud cho cdng téc chuyén mén clia quy thdy cé.

Tr&n trong!

Nhém tac gié
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DPhésn mot . ,\ :
VAN DONG CO BAN

Chu dé I. CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1: CUNG CO KI THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO
SAU XUAT PHAT

Thoi gian thyc hién: 06 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Phéi hop ki thuat giai doan xuat phét va chay lao sau xuat phat.
— Giéi thiéu duoc mot sé diéu luat co ban trong mon Chay.
— Tro choi phat trién stc nhanh.
2. V& niing luc:

— Rén luyén va phéi hop duogc cac ki thuat trong giai doan xuat phat cao va
chay lao sau xuét phat.

— Biét st dung céc yéu té tu nhién dé rén luyén sic khoé va phat trién
thé chat.

— Hinh thanh té chét stc nhanh.

— Van dung maot s6 kién thirc dd hoc vao thuc té.
3. Vé pham chit:

Chu dong, tich cuc trong tap luyén.

I. 2O DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, co hiéu,
phan viét, coi, ddng hd bam gid, ban dap, van phat lénh.

— Hoc sinh: Bong phuc thé thao, nuéc udng, khin mit.
ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.



b) Ngi dung:

— biém danh, nhan 16p, phé bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

c) San pham: Hoan thanh bai khai dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua gido vién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.

— Gido vién gisi thiéu mot sé kién thuc vé cach st dung cac yéu té tu nhién
dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chat nhu cac yéu t6 khong khi, anh sang,
nudce va dia hinh tap luyén:

+ Hudng dan hoc sinh trong khi tap luyén can chd y chon nhitng khu vuc
c6 khéng khi trong lanh, thoang mat, khong nang chéi, khong & nhiém, khong
gi6 manh, nén tranh tap luyén trong thoi diém anh nang mat troi gay gat dé tranh
anh hudéng dén stc khoé.

+ Ddi véi viec dam bao an toan khi lua chon dia hinh: khéng nén tap luyén
trén cac dia hinh tron truot, map md, nhiéu chudéng ngai vat nhu d4 nho, co cac
viing nudc.

+ Khi tap luyén ¢ méi trudng nudc, nguoi tap can dam bao diéu kién vé
nhiét do, dong chay, do sau.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san trudng Véi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giéo vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen k& nhau.
Gi4o vién c6 thé mai mot hoc sinh 1én dé d¢ém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Giéo vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, t6 chirc thuc hién cac bai
tap bo trg: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do.
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Gi4o vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cung lac. Méi dong tac thuc hién chay vai cu li 10 — 15 m, lip lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién to chuc trd choi khai dong nhu goi ¥ trong sach gido khoa (co
thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi phat trién sicc nhanh).

POAN THUYEN VUQT BIEN
Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi.

Céch thyc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi ¢ sé nguoi bang nhau, ngdi
thap thanh céc hang doc sau vach gidi han, hai tay dat I&n vai ban phia trudc. Khi
c6 hiéu Iénh, cac doi di chuyén nhanh vong qua co hiéu vé vach gisi han. Trong
qua trinh di chuyén, tat ca cac thanh vién déu phai ¢ tu thé ngdi thap va tay
khong duoc roi vai ban phia trudge. Néu bi tach roi, ca doi dirng va ndi lai hang,
sau d6 tiép tuc di chuyén. Doi co ngudi choi cudi cung vuot qua vach giGi han
trude 1a doi chién thang.

Vach giéi han 5-6m
Thuyc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh nghe gigi thiéu mot sé kién thuc vé cach su dung cac yéu té tu
nhién dé rén luyén stc khoé va phét trién thé chat.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
néng co thé.

— Hoc sinh tich cuc tham gia tro choi khéi dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuyc hién chua dat: Chua thuc hién du luwong van dong cua bai khoi dong.
Chura tich cuc tham gia tro choi.



— Thyec hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thiec méi

a) Muc tiéu:

— Hoan thanh dugc giai doan xuat phét va chay lao sau xuat phat.

— Nam dugc mot sb diéu luat co ban trong chay cu li ngan.

b) Néi dung:

— Hudng dan 6n tap va hoan thién ki thuat phi hop trong giai doan xuit phat
thip va chay lao sau xuit phat.

— Gi6i thieu mot sé diéu luat co ban trong chay cu li ngan cho hoc sinh.

¢) San pham: Tiép thu va thuc hién duogc ki thuat phéi hop trong giai doan xuét
phét thip va chay lao sau xuat phét, mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan.

d) Té chic thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién str dung phuong phap 15i n6i néu nhiém vu cang c¢é ki thuat
trong chay cu li ngin bao gdom:

+ Tiép tuc tap luyén ki thuat ciing nhu cung cb toan bo ki thuat da hoc
trong nhimg nam hoc trudc nhung yéu cau & mirc d6 cao hon vé tinh chinh xac
cua ki thuat dong tac, thuc hién dong tac nhip nhang, lién tuc va hiéu qua hon.

+ Cung véi nhiém vy cing c6 ki thuat can chl y phat trién cac to chét thé
luc tao diéu kién cho viéc thuc hién dong tac hiéu qua hon.

— Gi4o vién st dung phuong phap 10i noéi dé néu nhiing yéu linh ki thuat
trong phdi hop cac giai doan xuat phat thap va chay lao sau xuat phét. Gido vién
st dung phuong phap 161 néi dé néu mot sé didu luat co ban trong chay cu li
ngin cho hoc sinh biét. Cac diéu luat lién quan dén ban dap xuat phét trong chay
cu li ngdn, do d6 can trang bi ban dap hoic tranh anh minh hoa khi té chac noi
dung nay.

— Gi&o vién sir dung phuong phap truc quan va lam mau theo trinh tu cac ki
thuat phdi hop trong giai doan xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.



— Gi4o vién huéng dan ca I6p thuc hién sau d6 moi 2 — 4 hoc sinh 1én 1am
mau, chi ra nhitng diém sai chung va cach stra chita, sau d6 chia 16p thanh céc
nhém nho dé luyén tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh cha y ling nghe, quan st gi&o vién gisi thiéu va phan tich dong tac.
— Hoc sinh chua ddng, tich cuc tap luyén theo su hudng dan cua giao vién.
B4o céo két qua thuc hign:

— Gi4o vién moi 1 — 2 hoc sinh thyc hién mau dé ca 16p theo di.

— Gio vién luu ¥ mét sé 18i thudng méc va cach sira sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Thuc hién cac dong tac “vao chd”, “san sang” chua
dung bién do dong tac. Xuat phat cham so véi hiéu Iénh. Chuyén tiép giita hai
giai doan con giat cut, chua tu nhién.

— Thyc hién dat: Thuc hién cac dong tac “vao chd”, “san sang” dung bién do
dong tac. Xuat phét nhanh so véi hiéu Iénh. Chuyén tiép giira hai giai doan tu nhién.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Tich cuc luyén tap ndi dung duoc giao va ho tro ban hoc cting nhom thuc hién.

— Biét danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cua ban than va ban hoc so
véi yéu cau can dat duoc dit ra ban dau.

b) Néi dung: T6 chic luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thue hién luyén tap va rén luyén thé luc.

¢) San pham: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién cang ¢ dugc ki
thuat xuat phét thdp va chay lao sau xuat phat. Phat trién céc t§ chat thé luc. C6
kha ning diéu khién tap luyén cho nhém nho va hd tro, danh gia, nhan xét ban
hoc cung thuc hién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac doi hinh tuy thudc vao dic diém cua
san truong.



* \/gi ngi dung ciing cé ki thudt xudt phat, giéo vién té chirc cho cd lép
theec hién theo d@éi hinh hang dec, tudn tw mét lwot 2 — 3 hec sinh luyén tap
cac ngi dung:

+ Tu xuat phat 5 — 7 1an, nghi giira cac lan 1 - 2 pht.

+ Xuit phat chay lao theo tin hiéu va chay vé trudc 3 — 5 budc, lip lai
2 -3 lan.

+ Xuat phét theo cac tin hiéu khéac nhau cy li 8 — 10 m, Iap lai 3 - 5 lan,
nghi giira cac lan 1 - 2 phuit.

* VVéi ngi dung ciing cé ki thudt chay lao sau xudt phat, gido vién té chic
cho cd 1ép thuc hién theo d@éi hinh hang dec, tuan tw mér lwot 2 — 3 hec sinh
luyén td@p cac ngi dung:

+ Pung hai chan rong bang vai, hai tay tha long tu nhién, chu dong nga
ngudi ra trude cho dén khi mét thang bang thi budc mot chan ra truéc va chay
lao vé phia trudc 10 — 15 m, lap lai 2 — 3 1an, nghi giita cac lan 1 — 2 phuit.

+ Xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau, cu li 10 — 15 m, lap
lai 2 — 3 1an, nghi gitta cac lan 2 — 3 pht.

+ Xuét phat nhanh theo tin hiéu va chay vé truéc 3 — 5 budc, lap lai
2 — 3 lan.

+ Xuat phat thap theo hiéu Iénh va chay lao 25 — 30 m, lap lai 2 — 3 lan,
nghi giira cac lan 2 — 3 phut.

— Sau khi huéng dan cho ca 16p cach thuc hién, gido vién chia lép thanh ting
nhom nha, chi dinh mot hoc sinh da thyc hién tét 1am nguoi chi huy dé quan sét,
hd trg cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac cua hoc
sinh so véi muc tiéu hoac hudng din hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua noi dung sau:

+ Tu thé va toc do khi xuat phét: vi tri dat tay, hai miii ban chén, tu thé
than nguoi khi thuc hién tu thé “Vao chd”. Géc d6 nang hong, d6 vai trong tu thé
“San sang”. Luc dap sau, cach danh tay va téc do khi “Xuat phat” roi ban dap.

+ Phéi hop gitra tay, chan, thin ngudi trong giai doan xuat phét va chay
lao sau xuat phat: thuc hién lién tuc, ty nhién, tranh nang cao nguodi mot cach dot
ngot hoic d6 nguoi vé trudc qué nhiéu.
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+ Muc do hoan thanh bai tap (s6 1an, cu li, thoi gian): Hoan thanh du sé
lan quy dinh véi cu li theo yéu cau. Thoi gian thyuc hién chay céc cy li cang ngan
cang tot.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phii hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Ngoi khuyu géi nhanh: Nhic nhd nguoi tap khi ngdi khuyu can ha thap
héng sao cho gbc d6 dui va cang chan vudng géc. Thuc hién véi tbe d6 nhanh va
dua s6 lan quy dinh.

+ Panh tay nhanh: Nhac nhé nguoi tap khi thuc hién can danh tay dung ki
thuat va than nguoi d6 nhiéu ra trude tuong tu tu thé chay. C6 thé s dung chai
nuéc hoic ta tay c6 trong lugng 500 g. Yéu cau veé thoi gian thuc hién caa hoc
sinh nit ngan hon cua hoc sinh nam.

— Bong vién, nhac nhd cac em ty rén luyén dé hoan thanh bai tap.
Thwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thuc luyén tap cd nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut céc noi dung dugc phan cong.

— Hoc sinh thuc hién vai nhém theo su phan chia caa gido vién. Tich cuc tap
luyén va hd trg ban cting nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phdt.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chura
tich cuc va chua hd tro ban cung nhom. Chua hoan thanh cic bai rén luyén
thé luc.

— Thuc hién dat: Hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Tich cuc va
hd trg ban ciing nhém. Hoan thanh cac bai rén luyén thé luc.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach
a) Muc tiéu:
— Cung ¢b bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién.

— Tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.
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b) Ngi dung:

— Tra loi cau hoi trong sach gido khoa.

— Van dung cac noi dung da hoc vao thuc tién cudc song.

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cung cé kién thuc di duoc hoc va van dung. Hoan thanh
thir thach.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Giao vién néu cac noi dung van dung nhu goi y trong sach giao khoa va
moi 2 — 3 hoc sinh tra 16i. Sau d6 huéng dan hoc sinh céach lua chon cac bai tap
da co trong sach dé tu luyén tap, cung ¢ va hoan thién ki thuat xuét phét thap va
chay lao sau xuét phat; nhan biét mot sb 16i sai thuong mac va xem lai cac diém
cha y khi thuc hién ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuét phat.

— Gi&o vién moi 2 — 3 hoc sinh Ién thyc hién lai cac dong tac da hoc dé cung
¢ ndi dung bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gi&o vién t6 chuc cho 1 — 2 em thuc hién thi trude 16p.

— Gido vién chi rd 13i sai (néu cd) va mot sb luu ¥ khi thuc hién ngdi khuyu
g6i nhanh.

— Gi4o vién c6 thé to chire thi dau hoic ghi nhan hoc sinh hoan thanh thu
thach dé c6 bién phap khen thuong, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thir thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duogc cung cap dé khoi
goi tinh tu giéc, tich cuc, théi quen tap luyén thuong xuyén va phan déu vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé ning luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hop va
hiéu qua.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nha hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé ting kha ning tu hoc.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu giéc, tich cuc néu y kién vé cac noi dung van dung trong séch
giao khoa va thuc hién mau cac noi dung maéi da hoc.
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— Theo ddi gido vién hudng dan thuc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gio vién trién khai bai tap vé nha dé tu rén luyén.
Bé&o cao két qua thuc hién:

Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua néu dugc y kién phi hop véi ndi dung van dung.
Chua thyc hién duoc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thuc hién dat: Néu duoc ¥ kién phi hop véi noi dung van dung. Thuc hién
duoc thir thach. Tap trung nghe dan do.

Két thac bai hec:
— Gio vién hudng dan mot s6 dong tac tha long va hai tinh.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop y, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Néi dung day hec: Cung cd ki thuat xuat phat, cang cb ki thuat chay lao
sau xuat phat, mot sé diéu luat co ban trong chay cu li ngan. Tro choi phat trién
suc nhanh.

2. Céc hd so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, s6 theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh huéng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hudng thuc té dé néu ra.
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Bai 2: CUNG CO KI THUAT CHAY GIUA QUANG VA VE PIiCH

Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Hoan thanh duoc giai doan chay giita quing va vé dich.
— Phéi hop duoc cac giai doan trong chay cy li ngan.

— Van dung dugc kién thirc vé yéu té dinh dudng dé rén luyén stc khoé va
phat trién thé chat.

— Tro choi phat trién stc nhanh.
2. V& niing lyc:

— Reén luyén va phdi hop dugc giai doan chay giira quing va vé dich, cac giai
doan trong chay cu li ngan.

— Hinh thanh té chat sttcc nhanh.
— Van dung maot s6 kién thirc da hoc vao thuc té.
3. Vé pham chat:

Chu dong trong tap luyén, gitr gin dung cu va vé sinh noi tap luyén.

I. 8O DUNG DAY HOC

— Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, qua cau da, phan viét,
coi, dong hd bam gio, ban dap, van phat Iénh.

— Hoc sinh: Bong phuc thé thao, nudc udng, khin mait.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Ngi dung:
— biém danh, nhan I6p, phd bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.
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¢) San phdam: Hoan thanh bai khoi dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua giao vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cAu can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién gigi thiéu mot sb kién thac vé viéc s dung cac yéu td dinh
dudng dé rén luyén siac khoé va phat trién thé chat: Cac mén thé thao téc do (boi
50 m, chay 100 m,...) c6 dic diém la ning luong cung cip cho hoat dong thé
chat chu yéu dén tir cac phan (ng yém khi. Ngoai ra, hoat dong toc do véi cuong
d6 van dong cao ciing lam gia tang sy tich tu acid lactic trong hé co sau
van dong. Do vay, ché do dinh dudng c6 thé s dung nhu ché d6 an hiang ngay,
tuy nhién trong nhitng ngay tap luyén can phai sir dung céc loai thirc an dé tiéu
hod, d& hap thu (dudng, vitamin C), ddng thoi dé dam bao dy trix kiém trung hoa
V6i acid trong co thé, ngudi tap nén an nhiéu rau xanh, uéng nuéc hoa qua.

— Gido vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Gido vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen k& nhau.
Gi4o vién cd thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, c6 chan. Gi4o vién chi y nhic nho hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay b chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh c&c hang doc, t6 chic thuc hién cac bai
tap bo tro: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do.
Giao vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cuing lGc. Mdi dong tac thuc hién chay véi cu li 10 — 15 m, 13p lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién t chuc trd choi khai dong nhu goi ¥ trong sach gido khoa (co
thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi phat trién sicc nhanh).
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NHANH CHAN
Dung cu: Qua cau d4, phan viét, coi.

C4ch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi c6 s6 ngudi bang nhau. Mi
luot choi ¢ hai d6i xép thanh hai hang ngang dung hudng lung vao nhau, cach
nhau 1,0 — 1,5 m. Khoang cach giira cac nguoi choi trong hang 1a hai canh tay.
Mbi d6i choi diém s6 tir 1 dén hét, ngudi choi ghi nhé sé cia minh. Khi bat dau,
ngudi chi huy s& hd mot sb bat ki. Hai nguoi choi cing sé nhanh chéng chay qua
vach giéi han nhit mot qua cau va gio 1én cao. Poi ¢6 ngudi choi gio qua cau 1én
cao trudc s& duoc ghi nhan 1 diém. Cac ngudi choi con lai thuc hién twong tu
cho dén khi ngudi choi cudi cing hoan thanh xong. Két thuc trd choi, doi ¢ sd
diém cao hon 1a doi chién thang.

Vach giihan 5-8m T 1-15m 5-8m  Vach gidihan
Thuc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh nghe giéi thiéu mot sé kién thuc vé cac yéu td tu nhién dé
rén luyén siec khoé va phat trién thé chat.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
nong co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khéi dong tich cuc.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thuc hién da lugng van dong cua bai khoi dong.
Chura tich cyc tham gia tro choi.
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— Thyec hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thiec méi

a) Muc tiéu:

— Hoan thanh dugc giai doan chay giita quing va vé dich.

— Phéi hop duoc céc giai doan trong chay cy li ngan.

b) Ngi dung: Hudng dan 6n tap va hoan thién ki thuat chay giita quing, vé
dich va phdi hop céc giai doan.

¢) San pham: Tiép thu va thuc hién duoc ki thuét chay giita quang, vé dich
va phdi hop céc giai doan trong chay cy li ngan cho hoc sinh.

d) Té chiec thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién str dung phuong phap 10i néi nhic lai ki thuat chay gitta quéng,
ki thuét vé dich va phdi hop cac giai doan.

* Ki thudt chay gi@a quang:
— NG lyc duy tri toc do tdi da trong sudt giai doan chay gitra quang.

— Phéi hop déanh tay va nang dui chan lang tich cuc, duy tri tu thé thin nguoi
va nhip diéu budc chay.

e Ki thudt vé dich:

— Chon ki thuat danh dich phu hop véi ban than (bang nguc, két hop gitra
nguc va vai).

— X4c dinh thoi diém danh dich (6 budc cudi cuing).
— Khéng giam téc do trudc khi qua vach dich hoic nhay 1én khi danh dich.
e Phéi hop cdc giai doan trong chay cu li ngan (100 m)

— Phéi hop giai doan xuit phét — chay lao sau xuat phét, chay giira quing —
vé dich. Sau d6 phdi hop toan bo cac giai doan.

— Duy tri tbc d6 va kha ning phéi hop nhip nhang trong suét cy li chay 100 m.

— Cung véi nhiém vy cang ¢b ki thuat can chi y phét trién cac té chat thé luc
tao diéu kién cho viéc thuc hién dong tac hiéu qua hon.
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— Gido vién st dung phuong phap truc quan va lam mau theo trinh tu ki
thuat giira quéng, ki thuat vé dich va phdi hop céc giai doan.

— Gido vién huéng dan ca I6p thuc hién sau d6 moi 2 — 4 hoc sinh 1én lam
mau va chi ra nhirng diém sai chung, cach sira chita, sau d6 chia 16p thanh céc
nhém nho dé luyén tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chl y ling nghe, quan sét gi4o vién gidi thiéu va nhac lai ki thuat
dong tac.

— Hoc sinh chu ddng, tich cuc tap luyén theo su huéng dan cua gido vién.
B4o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 1 — 2 hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dbi.

— Gio vién luu ¥y mot s6 161 thuong méc va cach sira sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chwa dat: Chua thuc hién dugc ki thuét chay giita quang va vé dich.
Phéi hop toan bo ki thuat chua tét.

- Thyc hién dat: ThL_Fc hién duoc ki thuat chay gitra quing va vé dich.
Phoi hop toan bo ki thuat tot.
3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc
a) Muc tiéu:
— Tich cuc luyén tap noi dung dugc giao va hd tro ban hoc ciing nhom thuc hién.

— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac caa ban than va ban hoc so
Vvéi yéu cau can dat duoc dit ra ban dau.

b) Ngi dung: T6 chic luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thue hién luyén tap va rén luyén thé lyc.

¢) San phdam: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat chay
gitta quang va vé dich, phdi hop toan bo ki thuat chay cu li ngan. Phat trién céc
t6 chat thé luc. C6 kha niang diéu khién tap luyén cho nhém nho va hd tro,
danh gia, nhan xet ban hoc cung thuc hién.
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d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac d6i hinh tuy thudc vao dic diém cua
san truong.

« \/¢i ngi dung ciing cé ki thudt chay giira quéng

— Chay dap sau va chuyén thanh chay ting toc d6 cu li 30 — 50 m, thuc hién
3 — 4 lan, nghi giira c4c 1an 4 - 5 phut.

— Chay tang toc do cu li 30 — 50 m, thuc hién 3 — 4 lan, nghi gitra céac lan
4 -5 pht.

— Chay ning cao dui va chuyén thanh chay ting téc do cy li 30 — 50 m, thuc
hién 3 — 4 1an, nghi giira cac lan 4 — 5 phut.

— Xuat phéat thap, chay nhanh cu li 60 — 80 m, lap lai 2 — 3 1an, nghi gitra cac
lan 2 — 3 phuit.

e VVéi ngi dung cing cé ki thugt vé dich

— Chay ting toc d6 20 — 30 m thyc hién danh dich, 13p lai 3 - 5 lan, nghi
giita cac lan 2 — 3 pht.

— Chay tbc d6 cao 10 — 20 m két hop danh dich 3 — 5 lan, lap lai 2 — 3 lan,
nghi giira cac lan 2 — 3 phut.

* \/gi ngi dung phéi hgp cdc giai doan trong chay ce li ngdn 100 m
— Xuat phat nhanh, chay ra trudc 3 — 5 budc, lap lai 3 -5 lan.

— Xuat phat chay 30 m, Iap lai 2 — 3 1an, nghi giita cac lan 2 — 3 phuit.
— Xuét phat chay 60 m, Iap lai 2 — 3 1an, nghi giira cac lan 3 - 5 phut.
— Xuét phat chay 100 m, lap lai 2 — 3 1an, nghi giita cac lan 4 — 6 phit.
— Thi d4u & cac cu li 60 — 100 m.

— Sau khi huéng dan cho ca 16p cach thuc hién, gido vién chia lép thanh ting
nhom nho, chi dinh mét hoc sinh da thyc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac cua hoc
sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua noi dung sau:
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+ Phdi hop nhip nhang giira tay, chan, than nguoi trong cac giai doan cua
chay cu li ngan ciing nhu trén toan cy li: Phdi hop danh tay, than nguoi va buéc
chay trong qué trinh thyc hién cac bai tap.

+ Muc do hoan thanh bai tap (s6 1an, cu li, thoi gian): Hoan thanh du sé
lan quy dinh vai cu li theo yéu cau. Toc do chay cang cao cang tbt.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Phéi hop bat nhay: Nhéc nhé hoc sinh chd y thuc hién bat nhay cao va
udn than, hai tay va dui dénh ra sau, ¢y hong vé trudc thanh tu thé cing than.
Két thlic bat cao udn than nhanh chéng ha thap trong tam thuc hién chéng tay va
bat dai chan ra sau. Thuc hién phdi hop hai dong tac véi toc d6 nhanh. Yéu cau
vé s6 1an thuc hién cua hoc sinh nit it hon caa hoc sinh nam.

+ Lung bung: Chl y chon san bang phang hoic tham, cé thé té chac cing
ltc cho nhiéu hoc sinh thuc hién. Yéu cau & tu thé chuan bi, hoc sinh dit ban
chan cham dat. Khi thuc hién, nang than trén khoi mat dat, hai tay dat sau gay
mé rong ty nhién, vira thuc hién vira hit thd déu. Yéu cau vé thoi gian thuc hién
cua hoc sinh nir ngan hon caia hoc sinh nam.

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

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thuc luyén tap cad nhan va nhém nho tu
8 — 10 phut cac noi dung dugc phan cong.

— Hoc sinh thuc hién vai nhdm theo su phén chia cua giao vién. Tich cuc tap
luyén va hd trg ban ciing nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phat.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chua
tich cuc va chua hd tro ban cung nhém. Chua hoan thanh cac bai rén luyén
thé lyc.

— Thuc hién dat: Hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Tich cuc va
hd trg ban cuing nhém. Hoan thanh cac bai rén luyén thé luc.
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4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu: Cing cd bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién. Tu rén
luyén @€ hoan thanh thir thach.

b) Néi dung:

— Tra loi cau hoi trong sach gido khoa.

— Van dung cac ndi dung da hoc vao thuc tién cudc song.

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cung cé kién thic dd duogc hoc va van dung. Hoan thanh
thu thach.

d) Té chirc thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu heoc tap:

— Gi&o vién néu cac noi dung van dung nhu goi y trong sach giao khoa va
maoi 2 — 3 hoc sinh tra 1i. Sau @6 huéng dan hoc sinh van dung céac bai tap da
hoc dé rén luyén ki thuat chay cu li ngan 100 m va t chat thé luc can thiét cho
chay cu li ngan nhu: sic nhanh, sic manh va sirc bén téc do, tir d6 xac dinh céc
bai tap phi hop dé phét trién tirng loai td chat thé e gilp hoc sinh ¢é thé ty lua
chon bai tap phu hop véi ban than.

— Gi&o vién moi 2 — 3 hoc sinh 1&n thuc hién lai cac dong tac d3 hoc dé cung
¢b ndi dung bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gido vién t6 chuc cho 1 — 2 em thuc hién th trude 16p.

— Gi4o vién chi rd 16i sai (néu cd) va mot sb luu ¥ khi thuc hién bat cing
than lién tuc.

— Gido vién c6 thé té chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir
thach dé cd bién phap khen thuong, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thu thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giac, tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé ning luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va
hiéu qua.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nha hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé ting kha ning tu hoc.
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Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh t giéc, tich cuc néu y kién vé cac noi dung van dung trong séch
giao khoa va thuc hién mau cac noi dung maéi da hoc.

— Theo ddi gio vién hudng dan thyc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe giéo vién trién khai bai tap vé nha dé tu rén luyén.
Bé&o cao két qua thuc hién:

Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat: Chua néu duoc Y kién pht hop véi noi dung véan dung.
Chua thuc hién dugc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thyc hién dat: Néu dugc y kién phi hop véi noi dung van dung. Thuc hién
duoc tha thach. Tap trung nghe dan do.

Két thuc bai hec:
— Gi4o vién huéng dan mot sé dong tac tha long va hdi tinh.

— Giao vién tuyén duong nhiing hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhac lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hec: Cuang cé ki thuat chay giira quing, cung cé ki thuat
vé dich, phdi hop cic giai doan trong chay cu li ngan. Trd choi phat trién
suc nhanh.

2. C4c ho so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, sé theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hudng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gi4o vién dya vao tinh hudng thyc té dé néu ra.
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Chu dé II. NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Bai 1: KI THUAT GIAM NHAY VA CHAY PA
KET HOP GIAM NHAY
Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN PAT

1. Vé kién thic:

— Ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay.

— Tro choi phat trién sirc manh.

2. V@& niing luc:

— Reén luyén va phdi hop duogc cac ki thuat giam nhay va chay da két hop
giam nhay.

— Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sét va tap luyén.

— Biét lya chon va sir dung céc yéu té cua moi trudng ty nhién ¢ loi cho stc
kho¢ trong tap luyén thé duc thé thao.

3. Vé pham chit:

Hoc tap nghiém tuc va dam bao an toan trong tap luyén.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, thudc do,
vat chuan, phan viét, coi, xa ngang va cot chdng xa.

— Hoc sinh: Dong phuc thé thao, nudc udng, khin mit.
ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé& dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Néi dung:
— biém danh, nhan 16p, phé bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.
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c) San pham: Hoan thanh bai khai dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua giao vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cAu can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién gioi thiéu mot sé kién thic vé méi truong tu nhién trong tap
luyén thé duc thé thao, khuyén khich hoc sinh luyén tap & méi truong thich hop,
giau oxygen.

— Gi4o vién hudng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh sn trudng Voi
cu li tor 200 — 400 m.

— Gido vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen k& nhau.
Gi4o vién c6 thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, co chan. Gido vién chl y nhiac nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay co chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, to chtc thuc hién cac bai
tap bo tro: chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap sau va chay ting tc do;
chay 1 — 3 budc két hop giam nhay dé ling lién tuc roi xubng bang chan giam.
Gi4o vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cuing lGc. Mdi dong tac thuc hién chay véi cu 1i 10 — 15 m, l1ap lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién to chuc tro choi khoi dong nhu goi ¥ trong séch gi4o khoa (c6

thé thay thé bang trd choi trong phan céc tro choi phat trién t6 chat sic manh).

NAO MINH CUNG NHAY

Dung cu: Thuéc do, vat chuan, phan viét, coi.

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi c6 s6 nguoi bang nhau,
dung thanh hang doc sau vach giéi han. Khi ¢6 hiéu Iénh xuat phat, nguoi dau
tién cua mdi doi bat nhay bing hai chan va 16 ¢o bang mét chan vao cac 6 duoc
V& trén san, néu ngudi choi bat sai chan hodc sai 6 thi phai quay vé vach gigi han
va thyc hién lai tir dau. Khi dén 6 cudi cung ngudi choi chay vong qua cd hiéu vé
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vach gigi han, cham tay ngudi ké tiép va dung vé cudi hang. Cac ban tiép theo
lan luot thuc hién dén hét. Poi c6 ngudi choi cudi cling hoan thanh trude 1a doi
chién thang.

4-45m

Thuc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh nghe gigi thiéu mot s6 kién thire vé cach lva chon va sir dung moi
truong tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao, vi day 1a mon thé thao doi hoi td
chét stcc manh, dé tranh nguy hiém, hoc sinh can quan sat khu vuc tap, loai bo
cac yéu té dé gay chan thuong nhu da nho, ving nudc, dia hinh tron truot,
map mo.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
nong co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khai dong tich cuc.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuyc hién chua dat: Chua thuc hién du luwong van dong cua bai khoi dong.
Chura tich cuc tham gia tro choi.

— Thuec hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khaoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi

a) Muc tidu: Thuc hién duoc ki thuat giam nhay va chay da két hop giam
nhay trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
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b) Ngi dung: Gigi thiéu ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay
trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

¢) San phdm: Tiép thu va thuc hién duoc ki thuat giam nhay va chay da két
hop giam nhay trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

d) Té chirc theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién sir dung phuong phap 10i noi dé giéi thidu vé ki thuat giam nhay
va chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Gi4o vién su dung phuong phap truc quan va lam mau theo trinh tu céc
budc cua ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu
nam nghiéng, vira lam mAu vira phén tich ki thuit dong tac theo timg giai doan,
sau do thuc hién toan b ki thuat.

— Gido vién huéng dan ca lép thuc hién sau @6 mai 2 — 3 hoc sinh 1én 1am
mau, chi ra nhitng diém sai chung va cach sira chita, sau d6 chia 16p thanh céc
nhém nho dé luyén tap.

Thwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chi y lang nghe, quan st gi&o vién gidi thiéu va phan tich dong tac.
— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo sy huéng dan cia giao vién.
B4o céo két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 2 — 3 hoc sinh thyc hién mau dé ca 16p theo dbi.

— Gio vién luu ¥ mot s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat: Thyc hién ki thuat giam nhay va chay da két hop giam
nhay chua thuan thyc, than ngudi d6 vé trude, chan giam nhay co gbi; budc chay
da qua cham hoac qué nhanh. Giam nhay lao co thé vé trudc qua nhiéu.

— Thyc hién dat: Thuc hién phéi hop ki thuat giam nhay va chay da két hop
giam nhay tdt, than nguoi hoi nga vé sau, chan giam dudi thing; budc chay da c6
tinh nhip diéu, téc d6 ting dan trong toan da.
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3. Hoat d@dng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Tich cyc luyén tap noi dung duoc giao va hd trg ban hoc cting nhdm thuc hién.
— Tich cuc tu ren luyén nhiém vu luyén tap.

— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac caa ban than va ban hoc so
vé6i yéu cau can dat duoc dit ra ban dau.

b) Néi dung: T6 chirc luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thue hién luyén tap va rén luyén thé luc.

¢) San phdm: Hoan thanh nhiém vy luyén tap, thuc hién duoc ki thuit giam
nhay va chay da két hop giam nhay trong nhay cao kiéu nam nghiéng. Phat trién
cac to chit thé luc. C6 kha ning diéu khién tap luyén cho nhém nho va hd tro,
danh gia, nhan xét ban hoc cung thuc hién.

d) Té chic thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac ddi hinh tuy thudc vao diac diém cua
san truong. VGi noi dung giam nhay va chay da két hop giam nhay trong nhay
cao kiéu nam nghiéng, gido vién t6 chuac cho ca Iop thuc hién theo doi hinh
hang doc, tuan tu mot luot 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac noi dung:

* Luyén tap gi@gm nhdy da ling
+ Tai chd tap dat chan giam nhay 3 — 5 lan.

+ Tai chd md phong dong tac giam nhay (co6 dat chan giam, da ling va
déanh tay nhung khong roi dat) 3 -5 lan.

+ Pi bd hoidc chay cham 1 — 3 budc thuc hién giam nhay da ling va phdi
hop danh tay trén cu li 10 — 15 m.

+ Chay cham 1 - 3 budc, giam nhay dé ling qua xa chinh dién roi xudng
bang chan giam, lap lai 2 - 3 lan.

* Luyén tap chay da giagm nhay
+ Tap do da, thir da (3 — 5 budc).

+ Tai chd 1 budc giam nhay dé ling roi xudng bang chan giam, thuc hién
3-5lan.
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+ Pi bo 1 — 3 budc giam nhay da lang lién tuc roi xudng bang chan giam
tréncu li 10— 15 m.

+ Chay da chinh dién 1 — 3 budc, gidm nhay da ling qua xa, roi xudng
bang chan giam, l1ap lai 2 — 3 lan.

+ Chay da chéch 5 — 7 budc, thuc hién giam nhay da ling voi xa cao, thuc
hién 3 -5 lan.

— Sau khi huéng dan cho ca I6p thuc hién, gido vién chia I6p thanh tiung
nhém nho, chi dinh mét hoc sinh da thyc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac cua hoc
sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua noi dung sau:

+ Sy phdi hop nhip nhang (tay, chan, than ngudi) trong khi thuc hién ki
thuat chay da giam nhay va giam nhay da lang.

+ Hoan thanh viéc do da: Po da theo cach ma gido vién hudng dan.

+ Murc d6 hoan thanh bai tap: Hoan thanh du s6 lan quy dinh khi thuc hién
bai tap.

— Gi4o vién hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phi hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— CO thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Cha y cac diém sau:

+ Bat tach chan: Nhac nhé hoc sinh khi thuc hién can bat co thé 1én cao dé
viéc tach chan dugc dé dang, gitr thang lung khi bat, khi hai chan cham dat can
khuyu géi, phdi hop danh tay dé gitr thang bang cho co thé.

+ Kiéng got chan: Nén chon thang giong hoic hang rao c6 chiéu cao vira
phai va phi hop véi hoc sinh, khi thuc hién kiéng got phai dang trén cac ngon
chan, giit nguyén tu thé trong 3 giay.

— Dong vién, nhic nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ty tap luyén theo hinh thuc luyén tap ca nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut cac noi dung dugc phan cong.
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— Hoc sinh thuc hién vai nhom theo su phén chia caa giao vién. Tich cuc tap
luyén va hd trg ban cting nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phdt.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh luong van dong theo quy dinh. Chua
tich cuc va chua hd trg ban cting nhém. Chua hoan thanh cac bai rén luyén thé luc.

— Thuyc hién dat: Hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Tich cuc va hd
trg ban cling nhdm. Hoan thanh céc bai rén luyén thé luc.
4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu: Cung cd bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién. Tu rén
luyén dé hoan thanh thir thach.

b) Ngi dung:
—Van dung cac ndi dung da hoc dé hudng dan cac ban tap luyén dung ki thuat.
— Thuec hién thir thach.

¢) Sdn phdm: Cung cd kién thuc da duoc hoc va van dung. Hoan thanh
thur thach.

d) Té charc theee hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi&o vién moi 2 — 3 hoc sinh 1én thuc hién lai cac dong tac da hoc dé cung
¢ ndi dung bai hoc.

— Gido vién hudng dan hoc sinh van dung bai hoc dé huéng dan cac ban tap
luyén dtng ki thuat.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gido vién t6 chtc cho 1 — 2 em thuc hién thi trude 16p.

— Gi&o vién chi rd 15i sai (néu c6) va mot s6 luu v khi thuc hién dong tac bat
tach chan.

— Gi4o vién co thé té chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir
thach dé c6 bién phap khen thuéng, ddng thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thir thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giéc, tich cuc, théi quen tap luyén thuong xuyén va phan déu vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va
hiéu qua.
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— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhiac nho hoc sinh tu tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh van dung duoc ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay
trong hoc tap va ren luyén.

— Theo ddi gio vién hudng dan thyc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gido vién trinh bay mot sé van dung va bai tap vé
nha dé ty rén luyeén.

B4o c4o két qua thuc hign:
Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua néu dugc y kién pha hop véi ndi dung van dung.
Chua thyuc hién duoc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thuc hién dat: Néu duoc ¥ kién phi hop véi noi dung van dung. Thuc hién
duoc thir thach. Tap trung nghe dan do.

Két thic bai hoc:
— Gio vién huéng dan mot s6 dong tac tha long va hoi tinh.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tdt, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua t6t.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh caa bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Ndi dung day hoc: Ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay.
Trd choi phat trién sac manh.

2. Céc hd so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, s6 theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh huéng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hudng thyuc té dé néu ra.
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Bai 2: KI THUAT TREN KHONG VA ROI XUONG CAT (PEM)

Thoi gian thyc hién: 06 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— K thuat trén khdng va roi xudng cat (d&ém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
— Tro choi phat trién sic manh.
2. V@& niing luc:

— Rén luyén va thuc hién duge ki thuat trén khdng va roi xudng cat (dém)
trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Hoan thanh Iwgng van dong cua bai tap.
— Tich cuec, tu giac luyén tap va hoan thanh cac bai tap.
- Bjét sir dung kién thtrc vé yéu té dinh dudng dé rén luyén stc khoé va phét
trien thé chat.
3. Vé pham chat:

Hoc tap nghiém tac, dam bao an toan trong tap luyén.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, vat chuan, qua
bong d4, phan viét, coi, xa ngang va cot chéng xa.

— Hoc sinh: Dong phuc thé thao, nuéc udng, khin mit.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat @ong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cc kién thic méi.

b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phd bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khéi dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

c) San phdm: Hoan thanh bai khai dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua giao vién.
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d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cAu can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién gigi thieu mot sb kién thic vé viéc sir dung céc yéu té dinh
dudng dé rén luyén stc khoé va phét trién t chét sic manh.

— Gido vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong Voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau.
Gi4o vién cd thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, co chan. Gio vién chi y nhiac nhé hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi gi, xoay cd chan va céc
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, to chic thuc hién cac bai
tap bo tro: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do;
chay 1 — 3 budc két hop giam nhay dé ling lién tuc roi xubng bang chan giam.
Gi4o vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cuing lic. Mdi dong tac thuc hién chay véi cu 1i 10 — 15 m, 13p lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién t chuc trd choi khai dong nhu goi ¥ trong sach gido khoa (co
thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi phat trién to chat sirc manh).

THU TAI KHEO LEO
Dung cu: Vit chuan, qua bong da, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac d6i c6 sé nguoi bang nhau,
dang thanh cac hang doc sau vach giéi han 1. Khi ¢6 hiéu Iénh, ngudi choi dau
tién cua mdi doi thuc hién lin bong bang hai tay vong qua cac vat chuan. Khi dén
vach gi6i han 2, nguoi choi dat bong ngang vach, 16 ¢ vong qua céc vat chuan
vé vach gidi han 1, cham tay nguoi ké tiép va dung vé cudi hang. Ngudi choi tiép
theo bat 10 ¢d vong qua cac vat chuan dén vach gigi han 2, sau d6 nhat va lin
bong vong qua cac vat chuan vé vach gigi han 1, cham tay ngudi ké tiép va dang
vé cudi hang. Trong khi di chuyén néu nguoi choi lam db coc, 1dn bong bang mot
tay hozc khdng ludn bong qua coc thi phai thuc hién lai tir dau. Céc ban tiép theo
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thuc hién twong tu dén hét. Poi co ngudi choi cudi cling hoan thanh trude 1a doi
chién thang.

u
| Vach gidi han 2

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh nghe gidi thiéu mot s6 kién thire vé viéc st dung cac yéu té dinh
dudng dé rén luyén stc khoé va phét trién td chat sic manh.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
nong co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khoi dong tich cuc.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thyuc hién du lwong van dong cua bai khoi dong.
Chura tich cuc tham gia tro choi.

— Thuc hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.
2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi

a) Muc tiéu: Thuc hién dugc ki thuat trén khdng va roi xudng cat (dém)
trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

b) Ngi dung: Gigi thiéu ki thuat trén khdng va roi xudng céat (dém) trong
nhay cao kiéu nam nghiéng.

¢) San pham: Tiép thu va thyuc hién duoc ki thuat trén khdng va roi xudng
cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
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d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién sir dung phuong phap 16i néi dé gigi thiéu vé ki thuat trén khéng
va roi xudng cat (dém) trong nhay cao kiéu nim nghiéng.

— Gi&o vién st dung phuong phap truc quan va Iam mau theo trinh tu ki
thuat trén khdng va roi xudng cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng vira
lam mau vira phan tich ki thuat dong tac theo ting phan doan, sau dé thuc hién
toan bo ki thuat.

— Gido vién huéng dan ca 16p thuc hién sau d6 moi 2 — 3 hoc sinh 1én
lam mau, chi ra nhirng diém sai chung va céch stra chita, sau dé chia 16p thanh
cac nhom nho dé luyén tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh cht y lang nghe, quan sat gido vién gidi thiéu va phén tich dong tac.
— Hoc sinh chu ddng, tich cuc tap luyén theo su huéng dan cua gido vién.
B4o céo két qua thuc hién:

— Gido vién moi 2 — 3 hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo ddi.

— Gigo vién luu ¥ mot so 18i thudng mac va cach sira sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat: Giai doan bay trén khong chan giam khéng co gdi Ién
cao, khong thu sat dudi chan lang, than nguoi khong song song vai xa. Giai doan
roi xudng cat (dém) chi c6 chan giam roi xudng cat (dém), hai tay khong cham
cat (dém); chan giam dudi thang va chan ling cham cét (dém).

— Thuc hién dat: Giai doan bay trén khong chan giam co géi 1én cao thu sat
dudi chan ling, than ngudi song song Vi xa. Giai doan roi xubng cat (dém) chan
giam va hai tay ha xudng cham cat (dém), chan giam cha dong chiing géi va chan
lang gitr trén khong.

3. Hoat déng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Tich cuc luyén tap noi dung duoc giao va hd trg ban hoc cting nhdm thuc hién.

— Tich cuc tu ren luyén nhiém vu luyén tap.
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— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac caa ban than va ban hoc so
v6i y8u cau can dat dugc dit ra ban dau.

b) Ngi dung: T6 chic luyén tap va quan séat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thuc hién luyén tap va rén luyén thé luc.

c) San pham: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién dwoc ki thuat trén
khong va roi xudng cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng. Phét trién cac to
chat thé lyc. C6 kha ning diéu khién tap luyén cho nhém nho va hd tro, danh gia,
nhan xét ban hoc cung thuc hién.

d) Té charc thyc hign:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac do6i hinh tuy thudc vao dic diém cua
san truong. Vi noi dung vé ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém) trong
nhay cao kiéu nam nghiéng, gio vién té chac cho ca 16p thuc hién theo doi hinh
hang doc, tuan tu mot lugt 2 — 3 hoc sinh luyén tap cac noi dung:

* Luyén tdp ki thudt trén khdong

+ Dbung bam tay vao thang giong (twong, hang rao), thuc hién dong tac da
lang chén trude, sau, thuc hién 7 — 10 lan.

+ Chay da 1 — 3 budc giam nhay da lang, dau cham vat chuan roi xudng
bang chan giam, thyc hién 3 — 5 lan.

+ Tai chd giam nhay, thu chan giam, xoay vai va roi xudng bang chan giam,
thuc hién 5 - 7 lan.

+ Chay da 1 — 3 budc, giam nhay da lang, thu chan giam, xoay vai va roi
xuéng bang chan giam, thuc hién 3 - 5 lan.

+ Chay da 1 - 3 budc trén duong thang, tap dong tac giam nhay da lang,
thu chan giam, xoay vai, thuc hién 3 -5 lan.

+ Chay da 3 budc, giam nhay da ling, xoay vai qua xa thap roi xudng
bang chan giam, thuc hién 3 -5 lan.

e Luyén tdp ki thudt roi xuéng cdt (dém)

+ Tai chd tap dong tac xoay miii chan ling két hop ép vai cung bén véi
chan lang, thyc hién 3 - 5 lan.
+ Chay da 1 - 3 budc giam nhay dé lang, thu chan giam trén cao, xoay vai,
tiép dat bang chan giam va hai tay, thuc hién 3 -5 lan.
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— Sau khi huéng dan cho ca I6p thuc hién, gido vién chia I6p thanh tung
nhém nho, chi dinh mot hoc sinh da thyuc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhdm nham tang kha nang giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac cua hoc
sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua ndi dung sau:

+ Sy phdi hop nhip nhang (tay, chan, thin ngudi) trong khi thuc hién ki
thuat trén khong va roi xudng cat (dém).

+ Mirc d6 hoan thanh bai tap: Hoan thanh du sb lan quy dinh khi thuc hién
bai tap.

— Giao vién hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— CO thé tang, giam khéi luong, cuong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Co dudi chan giam: Nén chon gia d& c6 chiéu cao vira phai va phu hop
véi hoc sinh. Luu ¥ hoc sinh can thuc hién co dudi chan giam véi tée do nhanh.

+ Bat nhay qua rao: Nén chon rao c6 chiéu cao vira phai va dat ding
khoang cach nhu huéng dan trong sach gido khoa dé phu hop véi hoc sinh, rao
danh cho hoc sinh nit thap hon cho hoc sinh nam. Chu y hoc sinh bat cang nhanh
cang tbt, khong can bat qué cao.

— bong vién, nhic nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thuc luyén tap ca nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut c&c noi dung dugc phan cong.

— Hoc sinh thuc hién vai nhdm theo su phén chia caa giao vién. Tich cuc tap
luyén va ho trg ban ciing nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phdt.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chua

tich cuc va chua hd tro ban cung nhom. Chua hoan thanh cic bai rén luyén
thé luc.
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— Thuyc hién dat: Hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Tich cuc va hd
trg ban cuing nhdm. Hoan thanh céc bai rén luyén thé lyc.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Cung cd bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién.

— Tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

b) Néi dung:

— Tra lo1 duoc cac cau hoi trong sach giao khoa.

- Van dung duoc cac noi dung da hoc vao thyc tidn cudc séng.

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cung cé kién thuc da duogc hoc va van dung. Hoan thanh
thu thach.

d) Té chec thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gié&o vién néu cau hoi van dung nhu goi y trong sach gido khoa va moi
2 — 3 hoc sinh tra 1oi. Sau d6 huéng dan hoc sinh tra 1oi:

+ Giai doan trén khong ciia nhay cao kiéu budc qua 1a nang chan ling
qua xa, tiép theo 1a nang chan giam va than nguoi hudng 1én trén. Giai doan
trén khdng cta nhay cao kiéu nam nghiéng la thu chan giam 1én cao va than ngudi
song song Vai xa.

+ Khi tiép cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng can luu y khuyu goi
chan giam, nang chan ling 1én cao song song voi Xa ngang va chdng hai tay
xudng cat (dém) dé gitr thang bang.

— Gi4o vién moi 2 — 3 hoc sinh 1én thyc hién lai cac dong tac da hoc dé cang
¢d ndi dung bai hoc.

— Gi4o vién hudng dan hoc sinh van dung bai hoc vao doi song hang ngay
nhu da néu trong sach.

— Gido vién huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gi&o vién t6 chuc cho 2 — 3 em thuc hién th trude 16p.
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— Gi&o vién chi rd 15i sai (néu c6) va mot s6 luu ¥ khi thuc hién chay da
chinh dién, bat thu géi chan giam qua vat can: can su dung sac manh caa chan
giam dé bat cao hon.

— Gi4o vién c6 thé to chuc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi
thach dé cd bién phap khen thuéng, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thir thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giac, tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé ning luc van dong cho hoc sinh mét cach phu hop va
hiéu qua.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nhé hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc tra loi cdu héi cua giao vién dua ra va thuc hién
mau cac ndi dung mai da hoc.

— Theo dbi gi4o vién huéng dan thuc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gi4o vién trién khai mot s6 noi dung van dung va
bai tap vé nha dé tu rén luyén.

B4o c4o két qua thuc hién:
Giao vién moi 2 — 3 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua tra 161 dugc cau héi. Chua thuc hién duoc
thtr thach. Chura tap trung nghe dan do.

— Thuc hién dat: Tra 161 duoc cau hoi. Thuc hién duoc thur thach. Tap trung
nghe dan do.

K¢ét thuc bai hec:
— Gido vién huéng dan mot sé dong tac tha 1ong va hoi tinh.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop v, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
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IV. HO SO DAY HOC

1. Néi dung day hec: Ki thuét trén khong, ki thudt roi xudng cat (dém).
Trd choi phat trién sac manh.

2. C4c ho so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, sé theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dia vao tinh huéng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gi4o vién dya vao tinh hudng thyc té dé néu ra.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY CAO
KIEU NAM NGHIENG

Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Phéi hop cac giai doan ki thuat trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
— Gidi thiéu duoc mot sé diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.
— Tro choi phat trién sirc manh.
2. V& niing lyc:

— Ren luyén va phdi hop duogc céc giai doan ki thuat trong nhay cao kiéu
nam nghiéng.

— Nim duoc mot sb diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.

— Biét lya chon va sir dung cac yéu to tu nhién dé rén luyén stc khoé va phat
trién thé chat.

— Van dung mot sé kién thirc vao thuc té.
3. Vé pham chat:

Tich cuc, tu giac tap luyén, hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

I. 2O DUNG DAY HOC

— Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, thudc do, phan viét, coi,
Xa ngang va cot chéng xa.

— Hoc sinh: Dong phuc thé thao, nudc udng, khin mat.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat dong 1: Mé dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cc kién thiac méi.
b) Néi dung:
— biém danh, nhan I6p, phd bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.
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¢) San phdam: Hoan thanh bai khoi dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua giao vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cAu can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién gigi thiéu cho hoc sinh mot sé kién thirc vé cach lwa chon va sir
dung céc yéu té tu nhién dé rén luyén stic khoé va phét trién thé chat nhu yéu t6
khong khi, dja diém tap luyén. Nhay cao 1a mén thé thao téc do véi sc manh
bot phat, dé tranh nguy hiém, hoc sinh can quan séat khu vuc hoc tap, loai bo céac
yéu t6 d& gay chan thuong nhu: da nhé, viing nudce, dia hinh tron truot. Hudng
dan hoc sinh luyén tap ting stc manh cua chan bang céch lya chon cac yéu to
moi truong nhu chon dia hinh cat, dia hinh déc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toe do cham quanh san trudng voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dang xen ké& nhau.
Gi4o vién c6 thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, c6 chan. Giéo vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, to chtc thuc hién cac bai
tap bo tro: chay budc nho, chay ning cao dui, chay dap sau va chay ting toc do;
chay 1 — 3 budc két hop giam nhay dé ling lién tuc roi xubng bang chan giam.
Gi4o vién chi dinh mot ban hd hiéu Iénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cung lac. M&i dong tac thuc hién chay vai cu li 10 — 15 m, lip lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién to chuc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan cac tro choi phat trién sic manh).

LO CO NHANH

Dung cu: Thuéc do, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac d6i c6 sé nguoi bang nhau,
dung thanh hang doc va sau vach giéi han. Khi c6 hiéu Iénh xuét phat, ngudi dau
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tién cua mdi doi 1o co dén 6 1on cudi cung thi ngudi ké tiép xuat phat va thyc
hién twong ty. C4c ban tiép theo thuc hién lan luot cho dén hét. Poi co ngudi
choi cudi ciing hoan thanh truéc 1a doi chién thing.

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh nghe giéi thiéu mot sb kién thtc vé cach lya chon va st dung cac
yéu td tu nhién dé rén luyén stc khoé va phat trién thé chat.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
néng co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khai dong tich cuc.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuyc hién chua dat: Chua thuc hién du luwong van dong cua bai khoi dong.
Chura tich cuc tham gia tro choi.

— Thuc hién dat: Thuc hién du lwong van dong cua bai khai dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi
a) Muc tiéu:

— Thuc hién dugc viéc phdi hop cac giai doan ki thuat trong nhay cao kiéu
nam nghiéng.

— Ném duoc mot sb diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.
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b) Ngi dung:
— Gi6i thiéu ki thuat phdi hop céc giai doan trong nhay cao kiéu nam nghiéng.
— Gi6i thiéu mot sé diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.

¢) Sin pham: Tiép thu va thuc hién duoc ki thuat phdi hop cac giai doan trong
nhay cao kiéu nam nghiéng, mot sé diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.

d) Té chirc theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién sir dung phuong phap 10i noéi dé gigi thiéu vé ki thuat phdi hop
cac giai doan trong nhay cao kiéu nim nghiéng, mot sb diéu luat co ban trong noi
dung nhay cao.

— Gi4o vién su dung phuong phap truc quan va lam mau theo trinh tu céc
budc cua ki thuat phdi hop cac giai doan trong nhay cao kiéu nim nghiéng, vira
lam mAu vira phan tich ki thuat dong tac theo timg giai doan, sau d6 thuc hién
toan bo ki thuat.

— Gi4o vién st dung phuong phap 10i n6i dé giang giai mot s diéu luat co
ban trong ndi dung nhay cao.

— Gido vién huéng dan ca lép thuc hién sau d6 mai 2 — 3 hoc sinh 1én 1am
mau, chi ra nhitng diém sai chung va cach sira chita, sau dé chia 16p thanh céc
nhom nho dé luyén tap.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chi ¥ ling nghe, quan sét gi4o vién gigi thiéu va phan tich dong tac.
— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo sy huéng dan cia giao vién.
Bé&o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién moi 1 - 2 hoc sinh thyc hién miu dé ca 16p theo dai.

— Gio vién luu ¥ mot s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat:

+ Thuc hién chua thuan thuc ki thudt phdi hop cac giai doan trong nhay
cao kiéu nam nghiéng: chua nd luc, phéi hop khong ddng bo giira danh tay va da
chan lang, giita chay da va két hop giam nhay; chua to chac luyén tap thuong
xuyén céc bai tap ki thuat dé khic phuc cac 15i sai thudng mic & cac giai doan.
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+ Chua ndm duoc mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.
— Thuc hién dat:

+ Thyc hién duoc ki thuat phdi hop cac giai doan trong nhay cao kiéu nam
nghiéng: ¢ su nd luc, phdi hop déng bo giira danh tay va da chan ling, giira
chay da va két hop giam nhay; té chirc luyén tap thuong xuyén cac bai tap ki
thuat dé khac phuc cac 13i sai thudng mac & cac giai doan.

+ Nam duoc mot sé diéu luat co ban trong noi dung nhay cao.

3. Hoat déng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Tich cyc luyén tap noi dung dugc giao va hd trg ban hoc cling nhom
thuc hién.

— Tich cuc tu rén luyén nhiém vu luyén tap.

— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac cua ban than va ban hoc so
véi yéu cau can dat dugc dit ra ban dau.

b) Ngi dung: T6 chic luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thue hién luyén tap va rén luyén thé luc.

¢) San phdam: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién dugc ki thuét phdi hop
cac giai doan trong nhay cao kiéu nam nghiéng. Phat trién cac to chat thé lyc.
C6 kha ning diéu khién tap luyén cho nhém nho va hd trg, danh gia, nhan xét
ban hoc cung thuc hién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac doi hinh tuy thudc vao dic diém cua
san truong. Va&i noi dung phdi hop cac giai doan ki thuat trong nhay cao kiéu
nam nghiéng, gi4o vién t6 chtc cho ca 16p thuc hién theo ddi hinh hang doc, tuan
tu mot luot 2 — 3 hoc sinh.

— Gi4o vién t6 chtc luyén tap cho nhém hoic 16p theo ddi hinh tuy thuc vao
dic diém cua san truong.

— Gi&o vién chia 16p thanh cdc nhom nho tir 5 — 8 hoc sinh, phén cdng noi
dung dé hoc sinh ty luyén tap va kiém tra Ian nhau.
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— Gi4o vién c6 thé chi dinh mot hoc sinh da thyc hién tét 1am nguoi chi huy
dé quan sét, hd tro cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac
(viéc t6 chuc rén luyén theo nhém nhoé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan
luyén tap cho ca lop).

— Tap hop 16p thanh nhiéu hang doc gidn cach phu hop. Ca lép cung thuc
hién theo hiéu I1énh cua gido vién cac bai tap:

+ Chay da 7 — 9 buéc giam nhay da lang véi xa cao.

+ Chay da 3 — 5 budc thyuc hién toan bo ki thuat véi xa thap.

+ Chay da 9 — 11 budc thuc hién toan bd ki thuat vai d6 cao cua xa tang
dan, thuc hién mdi muc xa 3 lan.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai mot s ki
thuat da hoc.

— Sau khi huéng dan cho ca I6p thyc hién, gido vién chia I6p thanh tung
nhém nho, chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh tu danh gia bang mac do hoan thién dong tac cua hoc
sinh so v&i muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua noi dung sau:

+ Sy phéi hop nhip nhang (tay, chan, than ngudi) trong khi thuc hién ki
thuat giam nhay da lang.

+ Muc do hoan thanh bai tap: Hoan thanh viéc nhay qua muc xa 100 cm
ddi v6i nam va 80 cm ddi véi nix, ti thiéu 3 l1an.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Bat nhay trén cat: Khi thuc hién can cha y viéc bat thu hai chan Ién cao
va co gbi (g6c 90°). Khi roi xudng cat can ch y viéc khuyu hai géi dé phong
tranh chan thuong. Thuc hién cang nhanh cang tbt.
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+ Bat cao tir tu thé ngdi thap: Hoc sinh ngdi thap & tu thé got chan cham
mong. Khi bat thang Ién cao can chi y viéc phdi hop vung hai tay 1én cao dé gitr
thang bang.

— Dong vién, nhic nhé cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ty tap luyén theo hinh thac luyén tap ca nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut c&c noéi dung duogc phan cong.

— Hoc sinh thyuc hién vai nhdm theo su phén chia caa giao vién. Tich cuc tap
luyén va hd trg ban ciing nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phat.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chura
tich cuc va chua hd trg ban ciing nhém. Chua hoan thanh cac bai rén luyén thé luc

— Thuc hién dat: Hoan thanh lugng van dong ttqleo quy dinh. Tich cuc va hd
trg ban cung nhém. Hoan thanh céc bai rén luyén thé luc

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Cung cd bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tin.

— Tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

b) Ngi dung:

— Van dung cac ndi dung da hoc vao thuc tién cudc song.

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cung cé kién thic di duoc hoc va van dung. Hoan thanh
thir thach.

d) Té chic thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu heoc tap:

— Giao Vvién néu cac noi dung van dung nhu goi y trong sach giao khoa va
moi 2 — 3 hoc sinh tra 16i. Sau d6 hudng dan hoc sinh mot sé diéu luat co ban
trong ndi dung nhay cao:

+ Van dong vién c6 quyén bat dau nhay & bat ki mic xa ndo theo diéu Ié
thi diu quy dinh nhung khong duoc thap hon muc khoi diém.
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+ Van dong vién khong nhay muc xa thap trude d6 van co quyén nhay &
muc Xa sau cao hon.

+ Van dong vién dat thanh tich cao khi d4 vuot qua mic xa cao nhat véi s6
lan nhay it nhat. Truong hop van dong vién mudn nhay mic xa cao tiép theo can
phai bao vai to trong tai.

+ Van dong vién tri hodn 1an nhay sé& bi ghi nhan nhu mot 1an pham quy.

— Nhic nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé ting kha ning
tu hoc.

— Gi&o vién moi 1 - 2 hoc sinh 1&n thuc hién lai cac dong tac d3 hoc dé cung
cb ndi dung bai hoc.

— Gigo vién huéng dan hoc sinh van dung bai hoc vao doi séng hing ngay
nhu da néu trong sach.

— Gido vién hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Gido vién t6 chuc cho 1 — 2 em thuc hién th trude 16p.

— Gi4o vién chi rd 15i sai (néu c6) va mot s6 luu ¥ khi thuc hién ki thuat phéi
hop céc giai doan trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Gido Vvién c6 thé t6 chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir
thach dé c6 bién phap khen thuong, ddng thoi dong vién céc hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thir thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giéc, tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan dau vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé nang luc van dong cho hoc sinh mot cach phi hop va
hiéu qua.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhiac nho hoc sinh tu tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu giéc, tich cuc néu y kién vé cac noi dung van dung trong sach
gi4o khoa va thuc hién mau céac noi dung méi da hoc.

— Theo ddi gio vién hudng dan thyc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gido vién trinh bay mét sé ndi dung van dung va
bai tap vé nha dé tu rén luyén.
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Bé&o cao két qua thuc hién:
Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chwa dat: Chua néu duoc ¥ kién pht hop véi noi dung van dung.
Chua thuc hién dugc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thuc hién dat: Néu duogc y kién phd hop véi noi dung van dung. Thuc hién
dugc thir thach. Tap trung nghe dan do.

Két thic bai hec:
— Gido vién huéng dan mot sé dong tac tha 1ong va hai tinh.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tbt, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chura tot.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hoc: Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam
nghiéng, mot sé diéu luat co ban trong noi dung nhay cao. Trd choi phat trién
stc manh.

2. Céc hd so khac: K& hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, s6 theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién diwa vao tinh hudng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hudng thuc té dé néu ra.
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Chu dé lll. CHAY CU LI TRUNG BIiNH

Bai 1: CUNG CO KI THUAT XUAT PHAT VA TANG TOC PO
SAU XUAT PHAT

Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN AT
1. Vé kién thic:
— Hoan thanh duoc giai doan xuét phat va ting toc do sau xut phat.
— Giéi thiéu dugc mot sé diéu luat co ban trong chay cy li trung binh.
— Tro choi phat trién strc bén.
2. V@& niing luc:

— Rén luyén va phdi hop duogc cac ki thuat trong giai doan xuat phat cao va
ting toc d6 sau xuit phat.

— Biét sir dung c4c yéu t6 tu nhién dé rén luyén sic khoé va phat trién
thé chat.

— Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
— Hinh thanh tb chét sirc bén.
— Van dung mét s6 kién thire da hoc vao thuc té.

3. Vé pham chat: Rén luyén cho hoc sinh y chi nd luc hoan thanh cu li chay.

I. 2O DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, co hiéu, phan viét, coi,
ddng ho bam gio, vat chuan, rao cao 30 — 40 cm.

— Hoc sinh: Bong phuc thé thao, nudc udng, khin mait.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
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b) Ngi dung:

— biém danh, nhan 16p, phé bién ndi dung hoc tap.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

c) San pham: Hoan thanh bai khai dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua gido vién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.

— Gido vién gisi thiéu mot sé kién thuc vé cach st dung cac yéu té tu nhién
dé rén luyén sic khoé va phat trién thé chat nhu yéu té khong khi va dia hinh
tap luyén:

* Péi Vi viéc lwa chon khu veec tdp luyén:

+ Khu vyc c6 thoi tiét ning nong, co thé d& bi mat nudce, chat dién giai gay
mét moi va anh hudng dén sic khoé. Khi rén luyén sic khoé nguoi tap can luu y
bo sung du lugng nude trudc, trong va sau khi tap luyén; bo sung thuc pham giau
chat dién giai dé bu dap luong chat dién giai da bi mat di.

+ Khu vuc cd thoi tiét lanh, can khoi dong ki dé 1am am co thé trudc
khi tap. Tranh nghi ngoi nhiéu giita cac bai tap lam co bip mat nhiét nhanh va
trg vé nhiét d6 ban dau nhu lic chua khoi dong 1am giam hiéu qua tap luyén.

* Poi vdi viéc lwa chon dia hinh:

+ Pia hinh trén cao, khu vuc ddi ndi: gidp rén luyén stc bén.

+ Dia hinh cat: gilp phat trién sitc manh va stc bén.

+ Dia hinh déc: Khi chay 1én déc s& gitp phét trién sac manh, chay xudng
dbc s& phét trién tan s budc chay.

+ Bia hinh khdc khuyu: gitp tang cuong strc nhanh, tang kha nang phan xa
khi xtr Ii tinh hudng, dong thoi gidp rén luyén siec bén va kha niang phdi hop
van dong.

— Gio vién hudng din hoc sinh chay véi téc do cham quanh san trudng voi
cu li tor 200 — 400 m.
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— Gido vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen k& nhau.
Gi4o vién c6 thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thi tu tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Giéo vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoaic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh c4c hang doc, t6 chic thuc hién cac bai
tap bo trg: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do.
Giao vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cuing ltc. Mdi dong tac thuc hién chay véi cu 1i 10 — 15 m, l13p lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién to chuc tro choi khai dong nhu goi ¥ trong sach gido khoa (co
thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi phat trién sirc bén).

DONG LONG
Dung cu: Co hiéu, phan viét, coi, vat chuan, rao cao 30 — 40 cm.

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi c6 s ngudi bing nhau,
nguoi sau dat hai tay 1én vai nguoi trude va dung thanh hang doc sau vach
gidi han. Khi c6 hiéu lénh, cac ddi di chuyén nhanh vuot qua chuéng ngai vat,
vOng qua cac vat chuan, cd hiéu va di chuyén tré vé vach gisi han. Trong qua
trinh di chuyén, néu bi tach roi, ca doi ding va ndi lai, sau do tiép tuc duogc di
chuyén. Doi c6 nguoi choi cudi cung vuot qua vach giéi han trude 1a doi
chién thang.

Vach giéi han 5-6m 3-4m

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.
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— Hoc sinh nghe gidi thiéu mot sé kién thirc vé cac yéu té tu nhién dé rén
luyén strc khoé va phat trién thé chat.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
nong co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khéi dong tich cuc.
Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thuc hién du lwong van dong cua bai khai dong.
Chua tich cyc tham gia tro choi.

— Thuc hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi

a) Muc tiéu:

— Cung cb ki thuat giai doan xuit phat va ting toc d6 sau xuat phat.

— Nim duoc mot sb diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

b) Néi dung:

— Hudng dan 6n tap, cang cd ki thuat xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat.

— Giéi thieu mot sé diéu luat co ban trong chay cu li trung binh cho hoc sinh.

¢) Sdn pham: Tiép thu va thyuc hién duoc ki thuat xuat phat va ting toc do
sau xuat phat; mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién str dung phuong phap 10i n6i nhac lai ki thuat xuat phat va ting
téc d6 sau xuat phat. Chi y nhiém vu cua giai doan ndy bao gém cac noi dung:

+ Tiép tuc tap luyén ki thuit cac giai doan dd hoc & mirc d6 cao hon vé tinh
chinh xac cua ki thuat, kha ning phdi hop nhip nhang, lién tuc va hiéu qua hon.

+ Can chd y phat trién céc t6 chat thé luc tao diéu kién cho viéc thuc hién
ki thuat hiéu qua hon.

— Gido vién st dung phuong phap 10i ndéi dé néu nhiing yéu linh ki thuat
trong cung cd ki thuat xuat phat va ting téc do sau xuat phat. Nhac nho hoc sinh
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trong qua trinh tap luyén cang cb ki thuat xuat phéat va ting toc do sau xuat phat,
can thyuc hién Iap lai mot s bai tap sau:

+ Thuc hién cac bai tap b tro chay buéc nho, chay ning cao dui, chay dap
sau phéi hop véi chay ting toc.

+ Chay tang toc do tir duong thiang vao duong vong, tir duong vong ra
duong thang.

+ Thuc hién xuat phat véi cac tin hiéu va tu thé khac nhau.
+ Xuét phéat dau dudng vong va trén dudng thang theo hiéu lénh.

+ CAc bai tap thé lurc, cac tro choi van dong phat trién cac té chat thé luc
nhanh, manh, bén trong phéi hop cac giai doan xuat phét cao va chay ting tbc do
sau Xuit phat.

— Gi4o vién hudng dan ca I6p thuc hién, sau d6 moi 2 — 4 hoc sinh 1&n 1am
mau, chi ra nhitng diém sai chung va cach sira chita, sau d6 chia 16p thanh céc
nhém nho dé luyén tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ch y lang nghe, quan st gi&o vién gigi thiéu va phan tich dong tac.
— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo sy huéng dan cia giao vién.
B4o cao két qua thuc hién:

— Gi&o vién mai 1 — 2 hoc sinh thyc hién mau dé ca 16p theo doi.

— Gio vién luu ¥ mét sé 151 thudng méc va cach sira sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat: Chwa thuc hién duoc ki thuat xuat phat va ting téc do
sau xuat phat. Chua nim dugc cac diéu luat co ban cuaa chay cu li trung binh.

— Thuc hién dat: Thuc hién duoc ki thuat xuat phét va ting toc do sau xuat
phat. Nam dugc cac diéu luat co ban caa chay cu li trung binh.

3. Hoat déng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc
a) Muc tiéu:

— Tich cyc luyén tap noi dung dugc giao va hd trg ban hoc cling nhom
thuc hién.
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— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac caa ban than va ban hoc so
véi y8u cau can dat dugc dit ra ban dau.

b) Ngi dung: T6 chic luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thuc hién luyén tap va rén luyén thé luc.

¢) San pham: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién cing cé duogc ki
thuat xuat phat cao va ting toc do sau xuat phat. Phat trién cac t6 chat thé luc.
C6 kha ning diéu khién tap luyén cho nhdm nhé va hd tro, danh gia, nhan xét
ban hoc cung thuc hién.

d) Té chic thec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac d6i hinh tuy thudc vao dic diém cua
san trudng. Gido vién td chac cho ca 16p thuc hién theo doi hinh hang doc, tuan
tu mot luot 5 — 7 hoc sinh luyén tap cac noi dung:

+ Xuat phéat voi céc tin hiéu khac nhau: tiéng coi, tiéng vo tay, tiéng ho
“Chay”,... sau d6 chay nhanh trén cu li 30 — 40 m, thuc hién 3 — 4 lan, nghi giira
cac lan 2 — 3 pht.

+ Xuat phét véi céac tu thé khac nhau: Lung huéng chay, vai huéng chay,
thuc hién trén cu 1i 30 — 40 m, thuc hién 3 — 4 lan, nghi giira c4c 1an 2 — 3 phut.

+ Xuét phét cao trén duong thiang vao duong vong trén cy li 60 — 80 m,
thuc hién 3 — 4 Ian, nghi giita cac lan 2 — 3 pht.

+ Xuit phat chay ting tbc d6 dau dudng vong trén cu li 60 — 80 m, lap lai
1 -2 lan, nghi giita qudng 5 — 7 phdt.

+ Chay tang toc do trén cy li 30 — 50 m, thuc hién 3 — 4 1an, nghi gitra cac
lan 2 - 3 phit.

— Sau khi huéng dan cho ca 16p cach thuc hién, gido vién chia Iop thanh tung
nhém nho, chi dinh mot hoc sinh da thyuc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhdm nham tang kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia biang mic d6 hoan thién dong tac cua hoc
sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua ndi dung sau:
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+ Mirc do phdi hop nhip nhang tay, chan, than ngudi trong khi chay: Phéi
hop danh tay, than ngudi va budc chay trong qué trinh thyc hién cac bai tap. Phdi
hop hit thé trong qué trinh thuc hién bai tap.

+ Muc do hoan thanh bai tap (s6 1an, cu li, thoi gian): Hoan thanh du sé
lan quy dinh véi cy li theo yéu cau. Téc d6 chay phu hop véi trinh d6 thé luc cua
hoc sinh.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi lwong, cudong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Bai tap bat nhay: Huéng dan hoc sinh luyén tap bat cao dudi thang
hai chan. Khi roi xudng & vi tri ban dau (khdng bat t6i trude hay ra sau) va hoi
khuyu gbi dé phong tranh chin thuong. Yéu cau vé sb lan thuc hién cuaa hoc sinh
nit it hon cua hoc sinh nam.

+ Bai tap phéi hop: Hudng dan hoc sinh tu thé nang gdi va tu thé tay gap ¢
khuyu dé cham gdi. Sau khi hoc sinh ndm duoc cach thuc hién thi giéo vién tién
hanh cho hoc sinh cing thuc hién theo nhdém. Yéu cau vé sé lan thuc hién cua
hoc sinh nit it hon cuaa hoc sinh nam.

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

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thic luyén tap cad nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut cac noi dung dugc phan cong.

— Hoc sinh thyuc hién vai nhdm theo su phén chia caa giao vién. Tich cuc tap
luyén va hd trg ban ciing nhom. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phat.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh lugng van dong theo quy dinh. Chura

tich cuc va chua hd tro ban cing nhom. Chua hoan thanh cac bai rén luyén
thé lyc.

— Thyc hién dat: Hoan thanh luong van dong theo quy dinh. Tich cuc va hd
tro ban cuing nhdm. Hoan thanh céc bai rén luyén thé lyc.
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4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu: Cung cb bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién. Tu rén
luyén dé hoan thanh thu thach.

b) Néi dung:

— Tra loi cau hoi trong sach giao khoa.

— Van dung cac ndi dung da hoc vao thuc tién cudc song.
— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cung cé kién thuc da dwgc hoc va van dung. Hoan thanh
thu thach.

d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gié&o vién néu cau hoi van dung nhu goi y trong sach gido khoa va moi
2 — 3 hoc sinh tra loi. Sau d6 huéng dan hoc sinh tra 1oi:

+ Trong mét cudc thi dau chay cu li 800 m c6 12 van dong vién tham gia,
c6 4 van dong vién bi loai khong duoc vao vong chung két.

+ Khi rén luyén sic bén, em can chu y dén cac yéu to nhu thoi tiét, vi tri
tap luyén, duong chay, trang phuc tap luyén va nhat 12 tinh trang thé luc cia ban
than dé dam bao an toan trong tap luyeén.

— Gi&o vién moi 2 — 3 hoc sinh 1én thuc hién lai cac dong tac da hoc dé cung
¢b ndi dung bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cach thyc hién thir thach.

— Gido vién t6 chtc cho 1 — 2 em thuc hién thi trude 16p.

— Gi4o vién chi rd 15i sai (néu c6) va mot sé luu y khi thuc hién chay cu i
1 000 m va 800 m.

— Gi4o vién c6 thé té chirc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir
thach dé cd bién phap khen thuong, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thu thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giéc, tich cuc, théi quen tap luyén thuong xuyén va phan déu vuot qua
duoc nhitng yéu cau vé ning luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va
hiéu qua.
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— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhiac nho hoc sinh tu tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu gic, tich cuc néu y kién vé cac noi dung van dung trong séch
gi4o khoa va thuc hién mau céac noi dung mai da hoc.

— Theo ddi gio vién hudng dan thyc hién thir thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe gi4o vién trién khai bai tap vé nha dé tu rén luyén.
B4o c4o két qua thuc hign:

Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua tra 161 dugc cau hoi van dung. Chua thuc hién
duoc thir thach. Chura tap trung nghe dan do.

— Thuec hién dat: Tra 161 dwoc cdu hoi van dung. Thuc hién dugc thur thach.
Tap trung nghe dan do.

K¢ét thuc bai hec:
— Gio vién huéng dan mot s6 dong tac tha long va hoi tinh.

— Giao vién tuyén duong nhiing hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh caa bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Ndi dung day hoc: Cung cd ki thuat xuat phat va ting toc do sau xuat
phat, mot sb diéu luat co ban trong mdn Chay. Tro choi phat trién stic bén.

2. Céac hd so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, s6 theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién diwa vao tinh hudng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hudng thuc té dé néu ra.
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Bai 2: CUNG CO KI THUAT CHAY GIUA QUANG VA VE PiCH

Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Hoan thanh duoc giai doan chay giita quing va vé dich.
— Phéi hop duoc cac giai doan trong chay cy li trung binh.
— Tro choi phat trién sic bén.
2. V& niing lyc:

— Rén luyén va phdi hop duogc cac ki thuat trong giai doan chay giira quang
va vé dich, cac giai doan trong chay cuy li trung binh.

— Biét sir dung kién thirc vé yéu t6 dinh dudng dé rén luyén sic khoé va phat
trién thé chat,

— Rén luyén dé khic phuc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay cy li trung binh.
— Hinh thanh t6 chét suc bén.
— Van dung maot s6 kién thirc vao thuc té.
3. Vé pham chat: N3 lyc hoan thanh bai tap duoc giao, biét nhan xét két qua
tap luyén cua cac ban.
I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, ddong hd bam gid, qua
cau d4, coi, phan viét.

— Hoc sinh: Dong phuc thé thao, nuéc udng, khin mit.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé& dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Néi dung:
— Diém danh, nhan 16p, phd bién noi dung hoc tap.
— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.
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¢) San phdam: Hoan thanh bai khoi dong va tro choi khoi dong theo huéng
dan cua giao vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cAu can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién gigi thiéu mot sb kién thac vé viéc s dung cac yéu td dinh
dudng dé rén luyén sic khoé va phat trién té chat sic bén: 1a mén tiéu hao ning
lwong rat 16n, vi vay can bd sung carbohydrate hop 1i. C6 cac cach dé bo sung
dinh dudng tao nén tang gia ting suc bén theo cip do tir thip dén cao, dn udng
theo thyc don binh thuong hiang ngay két hop:

+ Trude khi thi diu can bé sung thire an chira nhiéu carbohydrate.

+ Hoic trong giai doan tap luyén va trudce khi thi dau can bo sung thirc an
chtra nhiéu carbohydrate; hoac & cap d6 cao hon can luu ¥ bd sung ca ba dudng
chét carbohydrate, protein va lipid.

+ Trao d6i chat chii yéu nho qué trinh cung cap niang luong theo con
duong phan giai glucose c6 su tham gia ciia oxygen. Dan dén sy gia ting nhu cau
cung wng protein, carbohydrate, vitamin B va vitamin C.

+ Viéc tang du trir va hdi phuc ning luong sau van dong rat can thiét khi
tap luyén sic bén. Vi vay nén phan bd ning lugng cé4c bita an chinh trong ngay
nhu sau: bira sdng chiém 30%, bira trwa chiém 40% va bita chiéu chiém 20%.
Ngoai ra, cac bira an phy xen k& gitra cac bira chinh nén chiém khoang 10% tong
nang lugng.

— Gi4o vién hudng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san trudng Voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Gido vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen k& nhau.
Gi4o vién cd thé mai mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Giéo vién chd y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi gbi, xoay cd chan va céc
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoaic
10 - 15 gidy.
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— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, t6 chic thuc hién cac bai
tap bo tro: chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do.
Giao vién chi dinh mot ban hd hiéu lénh “chay” cho mdi hang thuc hién
cuing ltc. Mdi dong tac thuc hién chay véi cu 1i 10 — 15 m, 13p lai 2 — 3 lan.

— Gi4o vién to chuc trd choi khai dong nhu goi ¥ trong sach gido khoa (co
thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi phat trién sirc bén).

NHANH TAY NHANH CHAN
Dung cu: Dong hd bam gio, qua cau da, coi.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac d6i ¢6 s6 ngudi bang nhau. Mai
luot choi c6 hai doi xép thanh hai hang ngang dimg ddi dién nhau, cach nhau tir
6 — 8 m. Qua cau duoc chia déu va dit trong 6 hinh chir nhat cua hai doi. Khi c6
hiéu lénh, nguoi choi cua hai d6i chay qua phan san caa doi ban, nhat 1 qua cau
va chay vé dat trong 6 ctiia doi minh. Tro choi thyc hién trong 2 phat. Két thic
tro choi, doi c6 sé lwong qua cau nhiéu hon 1a ddi chién thang.

3-4m

08-1m 08-1Tm
Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh nghe gigi thiéu mot s6 kién thac vé viéc st dung cac yéu td dinh
dudng dé rén luyén stc khoé va phét trién td chat suc bén.

— Hoc sinh thuc hién chay cham 200 — 400 m va cac dong tac khaoi dong lam
néng co thé.

— Hoc sinh tham gia tro choi khai dong tich cuc.
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Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thuc hién du lwong van dong cua bai khai dong.
Chua tich cyc tham gia tro choi.

— Thuc hién dat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc
tham gia tro choi.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi

a) Muc tiéu:

— Cung c6 ki thuat giai doan chay gitra quang va vé dich.

— Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.

b) Néi dung: Huéng dan 6n tap va hoan thién ki thuat chay gitta quing va
vé dich, phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.

c¢) San pham: Tiép thu va thuc hién dugc ki thuat chay gitta quing va
vé dich, phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.

d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién st dung phuong phéap 10i néi dé néu nhitng yéu linh ki thuat
trong cung c6 ki thuat chay gitta quing va vé dich. Chi y phdi hop duoc
budéc chay, danh tay va nhip thd trong sudt qua trinh chay.

— Gi&o vién goi y cho hoc sinh c6 thé str dung nhiing bai tap sau dé luyén tap:

+ Chay tir duong thang vao duong vong va tir duong vong ra duong thang
Véi toc do trung binh.

+ Chay ting tc d6 trén duong vong va vé dich trén dudng thang.
+ Chay Véi téc d6 trung binh trén duong thang va két hop danh dich.
+ Chay tuy strc véi thoi gian te 5 — 7 phat.

+ CAc bai tap thé luc, cac tro choi van dong phat trién céc té chat thé luc
nhanh, manh, bén.

— Gi4o vién str dung phuong phap 10i néi dé néu nhiing yéu linh ki thuat
trong phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh. Nhac nhé hoc sinh can
cha y luyén tap phdi hop céc bai tap cung cb ki thuat cua cac giai doan, sau do
phdi hop thuan thuc cac giai doan dé hoan thanh ki thuat. Trong tap luyén can
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thuc hién cac bai tap theo trinh ty tir cy 1i 300 m, sau d6 nang dan dén cy li quy
dinh va céc bai tap thi dau.

— Gi4o vién goi y cho hoc sinh ¢6 thé str dung nhiing bai tap sau dé luyeén tap:

+ Chay cu li 500 m dbi véi nit va 800 m dbi véi nam véi tde d6 tang dan
trong qua trinh tap luyén.

+ Chay thay d6i tbc do theo hiéu lénh.
+ Thi dau chay cu 1i 800 m di véi nit, 1 000 m dbi véi nam.

+ Céc bai tap thé luc, cac tro choi van dong phét trién cac t6 chat thé luc
nhanh, manh, bén.

— Gi4o vién néu mét sé luu y trong chay cu li trung binh:
+ Duy tri tbc do chay téi wu phu hop véi dic diém cé nhan.

+ Khdng nén chay téc do qua nhanh ngay tir dau hoic ting toc d6 dot ngot
trén cu li chay.

+ Khéng tang tbc d6 khi chay nguoc gid, chay 18n déc, chay trén dia hinh
khong bang phang hoic gip chudng ngai vat.

+ Trong qua trinh tap luyén phéi hop néu xuat hién “cyc diém* thi cha
dong khac phuc dé hoan thanh cy li chay.

— Gi4o vién huéng dan ca 16p thuc hién sau d6 moi 2 — 4 hoc sinh 1&n lam
mau, chi ra nhitng diém sai chung va cach stra chita, sau dé chia 16p thanh céc
nhom nho dé luyén tap.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chii y lang nghe, quan sét gi&o vién gigi thiéu va phan tich dong tac.
— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo su hudng dan cua giéo vién.
Béo cao két qua thuc hién:

— Gi&o vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dai.

— Gio vién luu ¥ mot s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua thuc hién dugc ki thuat chay gitra quang va
vé dich. Chua hoan thanh cy li chay quy dinh.
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— Thuc hién dat: Thuc hién duoc ki thuat chay gitra quang va vé dich. Hoan
thanh cy li chay quy dinh.

3. Hoat déng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Tich cyc luyén tap noi dung dugc giao va hd trg ban hoc cling nhom
thuc hién.

— Biét danh gia bang mirc d6 hoan thién dong tac caa ban than va ban hoc so
véi yéu cau can dat dugc dit ra ban dau.

b) Néi dung: T6 chic luyén tap va quan sat cac hoc sinh, nhém hoc sinh
thuc hién luyén tap va rén luyén thé lyc.

¢) San pham: Hoan thanh nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc cang cd ki thuat
chay gitta quing va vé dich, phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh.
Phat trién cac t chat thé luc. C6 kha nang diéu khién tap luyén cho nhém nho va
hd tro, danh gia, nhan xét ban hoc ciing thyuc hién.

d) Té chec thgec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac doi hinh tuy thudc vao dic diém cua
san truong. Gido vién to chac cho ca 16p thuc hién theo doi hinh hang doc,
tuan tuy mot luot 5 — 7 hoc sinh luyén tap céc noi dung:

* \/éi ngi dung ciing cé ki thudt chay giira quang va vé dich

— Chay tir duong thang vao duong vong va tir duong vong ra duong thang
véi toe do trung binh, cu i thuc hién tir 100 — 120 m, lap lai 2 — 3 lan, nghi gita
cac 1an 3 — 5 pht.

— Chay 200 m véi tdc d6 trung binh, két hop danh dich. Thuc hién 1 — 2 lan,
nghi giira cac 1an 3 - 5 phut.

— Chay tang toc do trén dudng vong va vé dich trén duong thing cu li
100 — 120 m, thuc hién 1 — 2 1an, nghi giita cac lan 3 - 5 phit.

— Chay tuy st trén dia hinh ty nhién vai thoi gian 5 — 7 phat.

— Chay tang toc cu li 20 — 30 m thuc hién danh dich, 1ap lai 2 — 3 1an, nghi
giira cac lan 2 — 3 pht.
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* \/gi ngi dung phéi hgp cdc giai doan trong chay ce li trung binh

— Xuat phat cao va ting toc d6 sau xuat phét véi cu li chay tir 150 — 200 m,
thuc hién 2 — 3 Ian, nghi gitra c4c 1an 3 — 5 phdt.

— Chay lap lai cu li 300 m hoic 400 m, sau d6 ting dan cu li chay dén
600 m (nit), 800 m (nam), thuc hién 1 — 2 1an, nghi giira cac lan 4 — 6 phuit.

— Chay Vvai toc do cham dén nhanh dan phéi hop danh dich cy li 100 — 150 m,
thuc hién 2 — 3 1an, nghi giira cac 1an 3 - 5 phut.

— Chay trén céc cu li 500 m — 600 m — 800 m, khéng lap lai.

— Thuc hién cac bai tap thi ddu cu li Nir: 400 m, 600 m, 800 m; cu li Nam:
600 m, 800 m, 1 000 m.

— Sau khi huéng dan cho ca lép cach thuc hién, gido vién chia I6p thanh céac
nhém nho, chi dinh mét hoc sinh da thyuc hién tét 1am ngudi chi huy dé quan sét,
hd tro cac ban trong nhém nham ting kha ning giao tiép va hop tac.

— Huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mirc do hoan thién dong tac cua hoc
sinh so v&i muc tiéu hodc huéng din hoc sinh tu danh gia va nhan xét két qua tap
luyén cua cac ban qua noi dung sau:

+ Sy phdi hop nhip nhang (tay, chan, than nguoi) trong khi chay: Phéi hop
danh tay, than nguoi va budc chay trong qua trinh thuc hién céac bai tap. Phdi hop
hit thd trong qué trinh thuc hién bai tap.

+ Muc do hoan thanh bai tap (s6 1an, cu li, thoi gian): Hoan thanh du s6
lan quy dinh véi cy li theo yéu cau. Téc d6 chay pht hop véi trinh d6 thé luc cua
hoc sinh.

+ Hoan thanh cu 1i thi ddu: Hoan thanh cy li theo quy dinh.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi lwong, cudong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén caa hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Chay nang cao dui qua thang day: Huéng dan hoc sinh thuc hién chay qua
thang ddy sau d6 nang dui cao dan theo quy dinh. Sau khi hoc sinh thuc hién duoc,
gi4o Vvién t6 chuc cho hoc sinh tap luyén. Yéu cau vé s lan thuc hién cua hoc
sinh nir it hon cua hoc sinh nam.
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+ Gap bung: Huéng dan cach thyc hién ciia dong tac, sau dé chia 16p thanh
cac nhém nho cling thyc hién theo nhip dém cua giéo vién hoic nguoi chi huy.

— Dong vién, nhic nha cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tap luyén theo hinh thac luyén tap cad nhan va nhém nho tur
8 — 10 phut cac noi dung duoc phéan cong.

— Hoc sinh thyuc hién vai nhdm theo su phén chia caa giao vién. Tich cuc tap
luyén va chua hd tro ban cting nhém. Thoi gian tap luyén tir 10 — 15 phdt.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thuc hién chua dat: Chua hoan thanh luwong van dong theo quy dinh.
Chua tich cuc va chua hd tro ban cing nhom. Chua hoan thanh céac bai rén luyén
thé lyc.

— Thuc hién dat: Hoan thanh luong van dong theo quy dinh. Tich cuc va hd
trg ban cuing nhdm. Hoan thanh céc bai rén luyén thé lyc.
4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu: Cung cd bai hoc va van dung bai hoc vao thuc tién. Tu rén
luyén dé hoan thanh thu thach.

b) Ngi dung:

— Tra loi cdu hai trong sach giao khoa.

— Van dung cac ndi dung d3 hoc vao thuc tién cudc song.
— Thuec hién thir thach.

¢) San pham: Cuang c6 kién thac di duoc hoc va van dung. Hoan thanh
thur thach.

d) Té chic thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu heoc tap:

— Giao Vvién néu cac noi dung van dung nhu goi y trong sach giao khoa va
moi 2 — 3 hoc sinh tra 1oi. Sau d6 hudng dan hoc sinh cach van dung:

+ Huéng dan hoc sinh cach lua chon cac bai tap di c6 trong sach dé tu
luyén tap phu hop véi diéu kién noi em sinh song.
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+ Hudng dan hoc sinh cach van dung cac ki thuat chay cu li trung binh khi
chay viét da hoic chay trén dia hinh ty nhién: Phdi hop hit tho déu, quan sat
chuéng ngai vat trén duong chay; ting, giam toc d6 chay trén nhimg doan duong
c6 dia hinh khac nhau.

— Gi&o vién moi 2 — 3 hoc sinh 1&n thuc hién lai cac dong tac da hoc dé cung
c¢b ndi dung bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cach thyuc hién thir thach.
— Gi&o vién t6 chuc cho 1 — 2 em thuc hién thu trude 16p.

— Gi4o vién chi rd 16i sai (néu c6) va mot sb luu v khi thuce hién gap bung
lién tuc.

— Gi4o vién c6 thé to chuc thi dau hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir
thach dé cd bién phap khen thuong, dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén
luyén dé hoan thanh thu thach.

— Gi&o vién can sir dung linh hoat noi dung thir thach duoc cung cap dé khoi
goi tinh tu giéc, tich cuc, thoi quen tap luyén thuong xuyén va phan du vuot qua
duoc nhirng yéu cau vé niang luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va
hiéu qua.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nha hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé ting kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu giéc, tich cuc néu y kién vé cac noi dung van dung trong séach
gido khoa va thuc hién mau cac noi dung maéi da hoc.

— Theo di gido vién hudng dan thuc hién thar thach va tu rén luyén.

— Hoc sinh tap trung nghe giéo vién trién khai bai tap vé nha dé tu rén luyén.
B4o c4o két qua thuc hign:

Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién céc bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Thyc hién chua dat: Chua néu duoc Y kién pha hop véi noi dung van dung.
Chua thuc hién dugc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Thuc hién dat: Néu duoc ¥ kién phi hop véi noi dung van dung. Thuc hién
dugc thir thach. Tap trung nghe dan do.
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Két thic bai hec:
— Gio vién huéng dan mot sé dong tac tha long va hoi tinh.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop v, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hec: Cung cé ki thuat chay gitra quing va vé dich, phdi hop
cac giai doan trong chay cu li trung binh. Trod choi phat trién stc bén.

2. C4c ho so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach day hoc, sé theo ddi va
danh gia hoc sinh,...

V. NHAN XET SAU GIG DAY
1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hudng thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gi4o vién dya vao tinh hudng thyc té dé néu ra.
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Chu dé IV. BAI TAP THE DUC

Bai 1: THE DUC NHIP PIEU VOI BONG TUA (PHAN 1)

Thoi gian thyc hién: 03 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua (phan 1).
— Tro choi phat trién té chat khéo léo.
2. V@& niing lyc:

— Chu dong doc sach gido khoa trude khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Thuc hién duoc cac dong tac va ho ding nhip cua Bai thé duc nhip diéu
vé&i bong tua (phan 1).

— Phéi hop duoc cac budc chan va thuc hién chinh xac chuyén dong cua tay
véi bong tua.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhém dé thyc hién bai tap va
tro choi.

— C6 kha nang giai quyét cac van dé& phat sinh trong qué trinh hoc tap va
luyén tap, sang tao cach hoc tap phdi hop vai céc ban trong qué trinh tap luyén.

— Tu sira dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
3. Vé pham chat:
— Tinh cham chi, tinh than trach nhiém trong qua trinh hoc tap va tap luyén.

— Poan két, yéu thuong, gitp d& nhau ciing tién bo.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, mot sé dung
cu phuc vu hoc tap phu hop véi tro choi van dong va bai tap cuaa gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan caa gido vién.
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ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé& dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phé bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va céc yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— Thyc hién ding cach khoi dong két hop nhip the phdi hop nhip nhac.
— Hoan thanh trd choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.
d) Té chic thgec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi&o vién tap hop Iop, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao Vvién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Gi4o vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay ¢ chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, t6 chtc cho hoc sinh

N . o L - 4 . .
cung thuc hién Bai thé duc nhip di¢u l6p 8 véi nhip nhac 4 Giao vién chi dinh

mét ban hd va dém nhip cho mdi hang thuc hién cung lic.

— Gi4o vién nhic nhd phuong phap vé sinh c& nhan, cach uéng nudc dung du
va déu trong va sau tap luyén qué trinh tap luyén.

— Gi4o vién to chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan cac tro choi phat trién khéo 1€0).
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BAT NHAY THEO NHAC
Dung cu: Loa dai, hai bai nhac bat ki.

C4ch thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai d6i c6 s6 ngudi bing nhau, doi
thuc hién xép thanh vong tron 16n quanh san va gidn cach mot dang tay, doi quan
sat phan cong theo ddi. Ngudi chi huy ma nhac va dém nhip mau. Khi c6 hiéu
lénh, ngudi choi bat nhay chum chan lién tuc véi nhip nhac theo cac hudng: tién
trudc, 10i sau, sang trai, sang phai. Sau 1 phat s& ddi vai trd cho nhau. Doi ndo
thuc hién it 15i nhat 1a doi chién thang.

1,2,3,...

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh dwa co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bj
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cuc tham gia trd choi hd tro khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién du lugng van dong cua bai khai dong. Chua tich
cuc tham gia tro choi.

— bat: Thuc hién du luong van dong caa bai khai dong. Tich cuc tham gia
tro choi.
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2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu: Thyc hién dugc cac dong tac va ho dung nhip cua Bai thé duc
nhip diéu véi bong tua (phan 1).

b) Ngi dung: Giéi thiéu cac dong tac caa Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
(phan 1).

¢) San pham: Tiép nhan va thyc hién cac dong tac caa Bai thé duc nhip diéu
vé6i bong tua (phan 1).

d) Té chac thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién sir dung phuong phap 161 n6i dé gigi thiéu, phan tich cac céac
nhip va tu thé thyc hién 05 dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi bong tua
(phan 1).

— Gi&o vién st dung phuong phap truc quan dé lam mau theo trinh tu: Thuc
hién toan ven; Thuc hién phan chia két hop phan tich ting yéu linh ki thuat ting
ctr dong cia dong tac, tirng nhip hit thé; Thuc hién lién tuc cac dong tac.

— Gi4o vién huéng dan ca 16p thyuc hién 1 — 2 lan, sau d6 t6 chirc phan chia
cac nhoém dé hoc sinh ty thuc hién 1 — 2 1an, phan tich va sira sai déng tac cho ca
16p trudc khi to chirc tap luyeén.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, ling nghe gido vién thi pham va phan tich, trao doi cac
van dé chua nam viing.

— Hoc sinh cha dong, tich cuc tap luyén theo su hudng dan cua giéo vién.
Béo cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 1 — 2 nhém hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dbi.

— Gio vién luu ¥ mot s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Biét nhung chua thyc hién duoc cac dong tac cua Bai thé duc
nhip diéu véi bong tua (phan 1). Chua biét cach ho ding nhip. Chwa nhan thay
mot s sai lam thuong mic va chwa biét cach stra chira.
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— Pat: Biét va thyc hién dugc cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi
bong tua (phan 1). Biét cach ho dung nhip. Biét mot sé sai 1am thuong mic va
bién phap stra chira.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cyc thuc hién nhiém vu tap luyén dugc giao va hd tro ban
hoc trong nhom cung tap luyén.

— Tu tap luyén dé hoan thanh thuc hién chinh xac cac dong tac cua Bai thé
duc nhip diéu véi bong tua (phan 1).

— Tang cuong phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.
b) Ngi dung:

— T4 chuc, huéng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chuc tap luyén phu hop.

— T6 chuc thuc hién céc bai tap phat trién thé luc.

¢) San pham: Hoan thanh lwgng van dong va thuc hién thuan thuc 05 dong
tac cua Bai thé dyc nhip diéu vai bong tua (phan 1). C6 kha ning hd trg ban hoc
va huéng dan cho nhdm trong qua trinh tap luyén.

d) Té chiec thuee hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién to chic chia khu vuc cho ting nhém, c& nhan/nhdm hoc sinh
thuc hién 05 dong tac dau cua Bai thé duc nhip diéu véi bong tua (phan 1).

— Gi&o vién chia cac nhdm tu hoc va tu 6n mdi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip,
l3p lai 2 1an, quan sat va giup d& stra sai cho hoc sinh.

— Gi4o vién cd thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét dung quan sét, hd
trog cac ban trong nhom.

— Gido vién huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Thuc hién ding tu thé: tay, chan, than nguoi, huong mat cua dong tac.

+ Tinh lién tuc va nhip nhang khi thuc hién lién tuc cac dong tac vai nhip
dém hoac nhac.
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— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gidi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— CO6 thé tang, giam khdi luong, cuong d6 van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Bat tach — chum: Hudéng dan hoc sinh thuc hién luan phién: bat tach —
chum ngang, hai tay dang ngang — vo trén cao; bat tach — chum doc chan trai, hai
tay dang ngang — khép tay; tiép tuc bat tach — chum ngang, tach — chum doc chan
phai; 13p lai chudi dong tac thém 14 lan (khi hai tay dang ngang — hit vao; hai tay
vd trén cao hay khép tay — tho ra). Trong qua trinh tap c6 thé nhic hoc sinh gii
déu nhip tha va bat nhay lién tuc (c6 thé thuc hién véi nhac).

+ Tay — bung: Huéng dan hoc sinh tu thé chdng sap, than thing véi hai
chan tach rong ngang, sau do thyc hién luan phién: chan trai rat co gdi chéo sang
phai, tay phai vd vao dau gdi trai; dudi thang vé tu thé chéng sip; tiép tuc thuc
hién d6i chan phai; 1ap lai chudi dong tac thém 14 lan.

— Gi&o vién gidi thiéu, huéng dan va td chirc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong dugc gidi thiéu trong sach gi4o khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap va dém nhip theo cé nhan tirng dong tac tir 1 — 5, moi
dong tac thuc hién 4 lan.

— Hoc sinh chia thanh cac nhém (mdi nhém 5 — 8 hoc sinh), tap luyén theo
do6i hinh vong tron, cac hoc sinh trong nhém luan phién dém nhip tir cham dén
nhanh dan va cuing thuc hién. Mdi dong tac thuc hién 4 lan.

— Hoc sinh tap luyén céac bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— V& lugng van dong: Hoan thanh cac cac dong tac cua Bai thé dyc nhip diéu
vé6i bong tua (phan 1) theo thoi gian du kién cua gido vién.

— V& mirc d6 hoan thién caa dong tac: Thuc hién chinh xac céc tu thé: tay,
chan, than nguoi, huéng mét cua dong tac.

— Vé kha ning hd tro ban hoc va chi huy nhém: Mai hoc sinh c6 it nhat mot
lan thyc hién nhiém vu dém nhip dé ca nhoém cing tap luyén.
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4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach
a) Muc tiéu:

— Gilp cho hoc sinh ting lwgng oxygen trong phdi théng qua viéc luyén tap
cac dong tac.

— Gilp cho tirng hoc sinh ¢6 kha nang quan sat, nhan xét va danh gia sura sai
cho nhau khi c&c ban thuc hién 05 dong tac véi nhac trong 3 lan lién tiép.

— Hoan thanh thir thach gilp hoc sinh vuot qua gidi han ban than.
b) Ngi dung:

— Céc ca nhan/nhém hoc sinh rén luyén 05 dong tac cua Bai thé duc nhip
diéu véi bong tua (phan 1).

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham:

— Hoan thién thuan thuc 05 dong tac cua Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
(phan 1); c6 kha nang mé ta, thuc hién, hudng dan va sira sai cho ban cing hoc
va tap luyén.

— Hoan thanh thir thach.

d) Té chic thec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién yéu cau cac hoc sinh luan phién thyuc hién hit mot hoi that sau,
bim thoi gian do, hoc sinh vira dém that to vira clng thuc hién cac dong tac cua
Bai thé duc nhip diéu véi bdng tua (mdi dong tac 1 1an x 8 nhip). Ghi nhan ban
nao trong mot hoi cé thé thuc hién véi thoi gian dai nhat.

— Gi4o vién yéu cau cac nhom chia thanh 2 nhém nho: 4 hoc sinh diing quan
sat, 4 hoc sinh dirng quay lung vao nhau thuc hién 05 dong tac vai nhac. Cac ban
quan sat s& nhan xét nhom thuc hién 3 1an lién tiép, lan sau c6 tét hon khong.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh quan sat va sta sai cho cac ban khi cing
tap luyén.

— Gi4o vién huéng dan céach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh dn tap kién thic da hoc va xem trudc kién thic
méi trong sach giao khoa cho budi hoc tiép theo.
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Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh luyén tap 05 dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi bdng tua voi
nhip dém va véi nhac.

— Hoc sinh quan sat va stra sai cho nhau khi cung luyén tap.
— Hoc sinh thuc hién thir thach.

— Hoc sinh 6n tap kién thire da hoc va xem trudc kién thic méi trong sach
gido khoa cho budi hoc tiép theo.

Bé&o cao két qua thuc hién:
— Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da duoc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua hoan thanh: Chua thyc hién duge 05 dong tac cua Bai thé duc nhip
diéu véi bong tua; khong thé gop v, sira sai cho ban cting hoc va tap luyén.

— Hoan thanh: Thuan thuc 05 dong tac cua Bai thé duc nhip diéu véi bong
tua; chua thé gop y, stra sai cho ban cuing hoc va tap luyén.

— Hoan thanh tét: Thuan thuc 05 dong tac cta Bai thé duc nhip diéu véi bong
tua; cd kha ning thé gop y, sira sai cho ban cting hoc va tap luyén.

Két thic bai hec:
— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop v, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh ty rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Néi dung day hoc: Cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
(phan 1) va trd choi phat trién t6 chat khéo léo.

2. Céc ho so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY
1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 2: BAI THE DUC NHIP PIEU VOI BONG TUA (PHAN 2)

Thoi gian thyc hién: 04 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi bdng tua (phan 2).
— Tr0 choi phat trién té chat khéo léo.
2. V& niing luc:

— Chu dong doc sach gido khoa truge khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Thuc hién duoc cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi bong tua
(phan 2), két hop 2 phan cua Bai thé duc nhip diéu vai bong tua.

— Phéi hop duoc cac budc chan va thuc hién chinh xéac chuyén dong cua tay
véi bong tua véi nhac.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhém dé thyc hién bai tap va
tro choi.

— C6 kha nang giai quyét cac van dé phat sinh trong qué trinh hoc tap va
luyén tap, sang tao cach hoc tap phdi hop véi céc ban trong qué trinh tap luyén.

— Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.

3. Vé pham chat:
— Tinh cham chi, tinh than trach nhiém trong qua trinh hoc tap va tap luyén.

— Poan két, yéu thuong, gitip d& nhau ciing tién bo.

I. 2O DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, mot sé dung
cu phuc vu hoc tap phu hop véi tro choi van dong va bai tap cuaa gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan caa gido vién.
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ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé& dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phé bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va céc yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— Thyc hién ding cach khoi dong két hop nhip the phdi hop nhip nhac.

— Hoan thanh trd choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.

d) Té chic thgec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

- Gido vién tap hop l6p, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu

cau can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao Vvién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Gi4o vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay ¢ chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, t6 chtc cho hoc sinh

. . o L L 3 . 4

cung thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi bong tua (phan 1) theo nhip nhac 4
Gi4o vién chi dinh mét ban hd va dém nhip cho mdi hang thuc hién cung ldc.

— Gi4o vién t6 chtc trd choi khdi dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan cac tro choi phat trién khéo 1€0).

CUNG BAT VA PUNG TREN MOQT CHAN
Dung cu: Coi, ddng ho bam gio.
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Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh céc d6i ¢ s6 nguoi bang nhau, mdi
doi xép thanh vong tron, nam tay nhau. Khi cé hiéu lénh “Mat, hai va giit”, cac
doi cung thuc hién bat tach ngang, bat chum lai, nang g6i mot chan Ién phia
truéc va gitt. Sau dé tiép tuc thuc hién twong ty nhung dbi chan. Doi thuc hién
khong déu hay c6 thanh vién khong gitt duoc tu thé nang gdi s& tinh mot 15i.
Sau 3 phut, doi it I5i nhat 1a doi chién thang.

@ Mot haiva gilr

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, lang nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan lugng van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia tro choi ho tro khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién da lugng van dong caa bai khoi dong. Chua tich
cuc tham gia tro choi.

— Bat: Thuc hién du lugng van dong caa bai khoi dong. Tich cuc tham gia
tro choi.

2. Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu: Thuc hién duoc cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu Vi
bong tua (phan 2), két hop 2 phan caa Bai thé duc nhip diéu véi bong tua.
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b) Néi dung: Gigi thiéu cac dong tac caa Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
(phan 2).

¢) San pham: Thuc hién dugc va van dung sang tao cac dong tac cua Bai thé
duc nhip diéu véi bdng tua (phan 2), két hop 2 phan cua Bai thé duc nhip diéu
véi bong tua.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién sir dung phuong phap 10i noéi dé gigi thiéu, phan tich cac cac
nhip va tu thé thyc hién 05 dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi bong tua
(phan 2).

— Gi&o vién st dung phuong phap truc quan dé lam mau theo trinh tu: Thuc
hién toan ven; Thuc hién phan chia két hop phan tich tirng yéu linh ki thuat ting
ctr dong cia dong tac, tirng nhip hit thé; Thuc hién lién tuc cac dong tac.

— Gi4o vién hudng dan ca 16p thuc hién 1 — 2 lan, sau d6 td chuc phan chia
cac nhom dé hoc sinh tu thuc hién 1 — 2 1an toan bo Bai thé duc nhip diéu voi
bong tua, phan tich va sira sai dong tac cho ca lép trudc khi to chic tap luyeén.

Thwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, lang nghe gido vién thi pham va phan tich, trao doi cac
van dé chua nam viing.

— Hoc sinh chu dong, tich cuc tap luyén theo su huéng dan cua gido vién.
B4o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién moi 1 — 2 nhém hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dbi.

— Gio vién luu ¥ mét s 16i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Biét nhung chua thyc hién dwoc cac dong tac cua Bai thé duc
nhip diéu véi bong tua (phan 2). Chua biét cach ho ding nhip. Chwa nhan thay
mot s6 sai 1am thuong méc va chua biét cach sta chira.

— Pat: Biét va thuc hién dugc cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu voi
bong tua. Biét cach ho ding nhip. Biét mot s6 sai 1am thuong méc va bién phap
stra chira.
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3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc
a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cuc thuc hién nhiém vu tap luyén duoc giao va hd trg ban
hoc trong nhom cung tap luyén.

— Tu tap luyén dé hoan thanh thuc hién chinh xac cac dong tac cua Bai thé
duc nhip diéu vai bong tua.

— Tang cuong phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.
b) Ngi dung:

— T4 chuc, huéng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chue tap luyén phu hop.

— T6 chirc thue hién cac bai tap phét trién thé luc.

¢) San pham: Hoan thanh lwgng van dong va thuc hién thuan thuc 10 dong
tac caa Bai thé duc nhip diéu véi bong tua. C6 kha ning hd tro ban hoc va huéng
dan cho nhém trong qua trinh tap luyén.

d) Té chic thuee hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién to chic chia khu vuc cho ting nhém, c& nhan/nhdm hoc sinh
thuc hién 05 dong tac cudi cua Bai thé duc nhip diéu véi bong tua (phan 2).

— Gi4o vién chia cac nhom ty hoc va tu On tirng dong tac tir 6 — 10, mdi dong
tac 13p lai 4 1an; lién két cac dong tac tir 6 — 10 va luyén tap ca Bai thé duc nhip
diéu véi bong tua 2 lan.

— Gi&o vién t6 chirc cho cac nhom dung thanh cac vong tron, luan phién dém
nhip hoic tat ca cing dém nhip va cuing thyc hién.

— Gido vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoidc hudng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Mtic d6 thuc hién dong tac vé tu thé: tay, chan, than nguoi, hudng mit.
+ Ho dng nhip va thuc hién déng tac nhip nhang véi dong doi.

+ Tinh lién tuc va nhip diéu cua dong tac véi nhip dém va nhac.

80



— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— CO thé tang, giam khdi luong, cuong d6 van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Bat nang gbi: Huéng dan hoc sinh bat nang géi trudc timg chan va doi
chan lién tuc 30 Ian; hit vao trong 2 nhip va tha ra trong 2 nhip. Lap lai 2 — 3 Ian,
nghi giita cac lan 1 — 2 phuit.

+ Bat tach chum ngang, bat xoay nira vong: Huéng dan hoc sinh bat tach
chum ngang, tiép bat thang chum chan va quay ntra vong (180°), thuc hién lién
tuc 8 — 10 lan, sau do tiép tuc thuc hién 8 — 10 lan theo chiéu nguoc lai. Lap lai
2 — 3 1an, nghi giira cac lan 1 - 2 phut.

— Gi4o vién gidi thiéu, hudng dan va té chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gigi thiéu trong sach giéo khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap va dém nhip theo ca nhan ting dong tac tir 6 — 10,
mdi dong tac thuc hién 4 lan. Lién két cac dong tac tir 6 — 10 va luyén tap ca Bai
thé duc nhip diéu véi bong tua 2 lan.

— Hoc sinh chia thanh cac nhém (mdi nhém 5 — 8 hoc sinh), tap luyén theo
do6i hinh vong tron, cac hoc sinh trong nhom luan phién dém nhip tir cham dén
nhanh dan va cuing thuc hién. Mdi dong tac thuc hién 4 lan.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.

Panh gia két qua thuc hién:

— V& lugng van dong: Hoan thanh cac cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu
véi bong tua theo thoi gian du kién cua gido vién.

— V& muc do hoan thién cua dong tac: Thuc hién chinh xac céc tu thé: tay,
chén, than nguoi, huéng mat cia dong tac.

— Vé kha ning hd tro ban hoc va chi huy nhdm: Mai hoc sinh c6 it nhat mot
lan thuc hién nhiém vu d&ém nhip dé ca nhém cuing tap luyén.
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4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Gilp cho hoc sinh ting cuong kha ning van dong va phat huy tinh tap thé
va tinh than dong doi.

— Gilp cho hoc sinh thé hién duogc tinh nghé thuat biéu dién ciing nhu su tu
tin thé hién trudc dam dong.

— Hoan thanh thir thach gilp hoc sinh vuot qua gidi han ban than.

b) Ngi dung:

— Céc ca nhan/nhém hoc sinh rén luyén 05 dong tac cua Bai thé duc nhip
diéu véi bong tua (phan 2).

— Thuec hién thir thach.
¢) San pham:

— Hoan thién thuan thyuc cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu vai bdng tua;
c6 kha niang md ta, thuc hién, huéng dan va sira sai cho ban ciing hoc va tap luyén.

— Hoan thanh thu thach.
d) Té chac thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi&o vién yéu cau céac hoc tham khao cach di chuyén dbi hinh trong chu dé
Thé duc Aerobic & 16p 8 va chon 3 d6i hinh dé ghép vao bai cua nhom.

— Gi4o vién yéu cau cac nhém thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
trén nen nhac do nhom lya chon.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh quan sat va sta sai cho cac ban khi cing
tap luyén.

— Giao vién huéng dan céach thuc hién noi dung thir thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh luyén tap Bai thé duc nhip diéu voi bong tua két hop véi di
chuyén doi hinh.

— Hoc sinh thyc hién Bai thé duc nhip diéu véi bong tua két hop vai nhac.
— Hoc sinh quan sat va stra sai cho nhau khi cung luyén tap.

— Hoc sinh thuc hién thir thach.
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Bé&o cao két qua thuc hién:
— Gido vién moi 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thyc hién:

— Chua hoan thanh: Chua thyc hién duoc Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
két hop di chuyén 3 doi hinh véi nhip &ém.

— Hoan thanh: Hoan thanh Bai thé duc nhip diéu voi bdng tua két hop di
chuyén 3 d6i hinh thuc hién cing nhip dém.

— Hoan thanh tét: Thuan thyuc Bai thé duc nhip diéu véi bong tua két hop di
chuyén 3 d6i hinh cuing nhac.

Két thac bai hec:
— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop y, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Néi dung day hoc: Cac dong tac cua Bai thé duc nhip diéu véi bong tua
(phan 2) va trd choi phat trién t6 chat khéo léo.

2. Cé4c ho so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Phon hai )
THE THAO TU CHON

Chu dé 1. THE DUC AEROBIC

Bai 1: CAC BUOGC CHAN BAT NHAY
TRONG THE DUC AEROBIC

Thoi gian thyc hién: 08 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:

— Céch bd sung day du cac dudng chat nhu cacbohydrate, protein, lipid,
vitamin va khoang chat; an truge khi tap luyén khoang 2 gio.

— Céch chon moi truong tap luyén xen ké trong nha va ngoai troi.

— Céch ubng nuée du, déu va thuong xuyén; cung cap toi da 200 ml/30 phat
tap luyén.

— Céc budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.
— Tro choi van dong bo tro.
2. V& niing luc:

— Chu dong doc sach gido khoa truge khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Biét rd tim quan trong cua viéc bd sung céac chat dinh dudng cho co thé.

— Biét chon phuong 4n tap luyén xen k& gitra trong nha va ngoai troi phu hop
cho tirng budi tap luyén.

— Biét ubng du nudéc trong budi tap luyén.
— Biét duoc phuong phap bao dam an toan trong tap luyén.

— Biét goi tén dong tac, thuc hién dung cac budc chan bat nhay trong Thé
duc Aerobic.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhém dé thuc hién bai tap va trd choi.

— Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.
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3. Vé pham chat:
— Tinh cham chi, tinh than trach nhiém trong qua trinh hoc tap va tap luyeén.
— Ludn diéu chinh hanh vi va thai do thich ang trong tap luyén va cudc séng.
— Poan két, yéu thuong, gitup d& nhau cung tién bo.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, mot sé dung
cu phuc vu hoc tap phu hop vai tro choi van dong va bai tap cua gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan caa gido vién.
ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am nong co thé chuan b tiép thu phan kién thiac mai.
b) Néi dung:

— Piém danh, nhan 16p, phé bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Giéi thiéu tim quan trong cua viéc b sung cac chat dinh dudng cho co thé.
— Hudéng dan bai khoi dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— Hoc sinh biét b6 sung cac chit dinh dudng cho co thé.

— Hoc sinh biét 1én phuong 4n tap luyén trong nha hoic ngoai troi pha hop
cho tirng budi tap luyén.

— Hoc sinh biét phai an truéc khi tap luyén khoang 2 gio; udng da nuéc
trong budi tap luyén.

— Hoc sinh thyc hién chinh x4c cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.
— Hoan thanh tro choi hd tro khai dong theo huéng dan cua gido vién.

d) Té chac thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu heoc tap:

— Gido vién tap hop 16p, diém danh, pho bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.
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— Gi4o vién nhic nhé phuong phap vé sinh ca nhan, cach udng nude dung du
va déu trong va sau qua trinh tap luyén.

— Gi4o vién hudng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san trudng voi
cu li tor 200 — 400 m.

— Gi&o vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen k& nhau. Gido
vién cd thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir tu tir trén xubng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hdng, gap dudi gdi, co tay, co chan. Gido vién chli y nhiac nhé hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang, t6 chirc cho hoc sinh
cuing thuc bai Thé duc Aerobic 16p 8 véi nhac. Gido vién chi dinh mét ban hd va
dém nhip cho mdi hang thyc hién cuing lic.

— Gido vién giai thiéu tam quan trong caa Vviéc bo sung cac chat dinh dudng
cho co thé.

— Gi4o vién to chuc trd choi khai dong (co thé st dung tat ca c4c trd choi hd
tro khoi dong duoc gidi thiéu trong sach giao khoa).

BAT TIEN, LUI

Céch thuyc hién: Nguoi choi dung thanh mot vong tron quanh san, gian cach
mot canh tay, diém s6 1 va 2. Nguoi chi huy hd to “1 tién, 2 10i” hoac “1 IUi,
2 tién”. Khi nghe hiéu Iénh “tién”, cac ban bat chum hai chan ra trudc, vira dém
vira thuc hién bat tdch chum ngang 8 nhip va bat tré vé vi tri ban dau. Khi nghe
hiéu 1énh “Iui”, cac ban bat chum hai chan vé sau, vira dém vura thuc hién bat
tach chum doc d6i chan 8 nhip va bat tro vé vi tri ban dau. Tro choi dién ra trong
2 — 3 phit. Ban nao thuc hién khong dung yéu cau phai chay nang cao dui tai chd
10 lan va tré vé hang tiép tuc tham gia tro choi.

™
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86



Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh trao dbi, thao luan vé tim quan trong cua viéc bd sung céc chit
dinh dudng cho co thé.

— Hoc sinh tich cuc tham gia trd choi hd tro khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién du lugng van dong cua bai khai dong. Chua tich
cuc tham gia tro choi. Chua hiéu duoc tdm quan trong cua viéc bd sung cac chat
dinh dudng cho co thé.

- D?t: Thuc hién da luong van dong C}ﬁa bai khoi dff)ng. Tich cuc tham gia :tr(‘)
choi. Hiéu dugc tam quan trong cua viéc bo sung cac chat dinh dudng cho co thé.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi

a) Muc tiéu: Thuc hién duoc cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

b) Ngi dung: Gigi thiéu dugc cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

¢) San pham: Tiép nhan va thuc hién duoc va van dung sang tao bai tap cac
budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

d) Té chic thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién dung phuong phép 101 néi dé gidi thiéu, phan tich cac nhip va tu
thé thuc hién cac cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gi4o vién dung phuong phép truc quan dé lam mau theo trinh ty: Thuc
hién toan ven; Thuc hién phan chia két hop phan tich tirng yéu linh ki thuat ting
cir dong cua dong tac, tung nhip hit thd; Thuc hién lién tuc cac budc chan bat
nhay trong Thé duc Aerobic.
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— Gi4o vién huéng dan ca 16p thuc hién 1 — 2 lan, sau d6 to chirc phan chia
cac nhoém dé hoc sinh tu thuc hién 1 — 2 1an, phan tich va sira sai dong tac cho ca
16p trudc khi to chirc tap luyeén.

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, ling nghe gido vién thi pham va phan tich, trao doi cac
véan dé chwa ndm viing.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cta gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.

— Hoc sinh chia dong, tu giac va tich cuc thuc hién.

Bé&o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién moi 1 - 2 hoc sinh tap miu dé ca 16p theo dai.

— Gi4o vién luu ¥ mot 6 16i thudng mac va céch st sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua thuan thyc: Chua ghi nhé cac tén va thuc hién chua chinh xéc, gido
vién va ban hoc nhic méi cé thé thuc hién duoc.

— Thuan thuc: Ghi nhé tén cac dong tac va thuc hién chinh xac, cé thé hudng
dan ban hoc.

— Rat thuan thuc: Ghi nhé tén cac dong tac, thuc hién dung tu thé, ki thuat va
bién do ciia dong tac, huéng dan cho ban hoc.

3. Hoat dong 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cyc thuc hién nhiém vu tap luyén dugc giao va hd tro ban
hoc trong nhdm cung tap luyén.

— Ty tap luyén dé hoan thanh thuc hién chinh xac cac budc chan bat nhay
trong Thé duc Aerobic.

— Tang cudng phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.

b) Ngi dung: T chirc, hudng dan, giam séat ca nhan hoc sinh/nhém, tap luyén
theo céc hinh thie t6 chuc tap luyén phi hop. Rén luyén va phat trién thé lyc.
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¢) San pham: Hoan thanh lwong van dong va thuc hién thuan thuc cac buéc
chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. C6 kha ning hd trg ban hoc va hudng dan
cho nhoém trong qua trinh tap luyén.

d) Té chirc theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién to chac chia khu vuc cho tirng nhdém, c& nhan/nhdém hoc sinh
thuc hién cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Gi&o vién chia cac nhdm tu hoc va tu 6n mdi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip,
l3p lai 2 1an quan sat va giap d& sira sai cho hoc sinh.

— Gi4o vién cd thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét dung quan sat, hd
trog cac ban trong nhom.

— Gido vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoic hudng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Mtic d6 thuc hién tu thé: tay, chan, than ngudi khi thuc hién dong téc.

+ Tinh nhip nhang khi thuc hién lién tuc cac dong tac, cac dong tac khong
bi ngat quang hay dung sitc qué nhiéu véi nhip dém hozc nhac.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé luc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phii hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khoi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
g nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Tach chan nhan gbi (Spuat): Huéng dan hoc sinh dimg tu thé rong hon vai,
thuc hién khuyu sau hai gdi thanh tur thé ngdi sau (hit vao) va dudi thang gdi thanh
dang 1én (tho ra) lién tuc 30 lan. Lap lai 2 — 3 1an, nghi gitta cac 1an 2 — 3 phut.

+ Chéng ngtra: Huéng dan hoc sinh thuc hién tu thé ngdi ngira, hai chan
khép, hai tay chong sau lung, ban tay huéng nguoc vai chan; hit vao mot hoi that
sau va nang hong 1én cao thanh tu thé chdng ngira giir trong 20 gidy; ha xudng
thd ra trong 10 gidy; thuc hién lién tuc 5 lan. Lap lai 2 — 3 1an, nghi giira c4c lan
2 — 3 phut.

— Gi4o vién gidi thiéu, hudng dan va té chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gigi thiéu trong sach giéo khoa).

89



Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap va dém nhip theo ca nhan tir tirng dong tac riéng Ié
va thyc hién lién hoan bay budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Hoc sinh chia thanh cac nhdm (mdi nhém 5 — 8 hoc sinh), tap luyén theo
d6i hinh hai hang ngang di dién nhau hodc vong tron cac hoc sinh trong nhém
luan phién dém nhip va cuing thyc hién.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:
— V& lugng van dong: Hoan thanh theo thoi gian du kién caa gido vién.

— Mtrc @6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién chinh xéac cac tu thé chan, goc
d6 than nguoi gap hay nghiéng, vi tri va huéng chuyén dong cua tay khi thuc
hién dong tac.

— Vé kha ning hd tro ban hoc va chi huy nhém: Mai hoc sinh c6 it nhat mot
lan thuc hién nhiém vu &ém nhip dé ca nhém cuing tap luyén.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Rén luyén stc khoé hang ngay thdng qua viéc luyén tap cac budc chan bat
nhay trong Thé duc Aerobic.

— Rén luyén kha ning tu tin thuyét trinh trudc dam dong thong qua viéc md
ta va thuc hién mot dong tac bat ki trong bay budc chan bat nhay.

— Rén luyén kha niang quan sat, nhan xét va danh gia stra sai cho nhau khi
cung thuc hién vai cac ban bay budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.

— Hoan thanh thir thach gilp hoc sinh vuot qua gidi han ban than.
b) Néi dung:

— Céc ca nhan/nhdm hoc sinh rén luyén cac budc chan bat nhay trong Thé
duc Aerobic.

— Thuec hién thir thach.
¢) San pham:

— Hoan thién thuan thuc cac buéc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic; c6
kha ning mo ta, thuc hién, huéng dan va sira sai cho ban cling hoc va tap luyén.

— Hoan thanh thtr thach.
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d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thuc hién dung cac buéc chan bat nhay hang
ngay theo hinh thirc ca nhan hay nhém ban dé c6 mét sirc khoé tét.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh md ta va thyc hién mot dong tac bat ki trong
bay budc chan bat nhay.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh quan séat va sira sai cho cac ban khi cung tap
luyén.

— Gido vién yéu cau hoc sinh bd sung ddy du cac dudng chat nhu
carbohydrate, protein, lipid, vitamin va khoang chat; nén an udng truée khi tap
luyén 2 gio. C6 thé chon moéi truong tap luyén xen k& trong nha va ngoai troi.
Udng nude day du, cung cap téi da 200 m1/30 phdt tap luyén.

— Gido vién yéu cau hoc sinh n tap kién thic da hoc va xem trudc kién thic
mai trong sach gido khoa cho budi hoc tiép theo.

Thuc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh luyén tap cac budc chan bat nhay hang ngay.

— Hoc sinh md ta va thuc hién mét dong tac bat ki trong cac budc chan bat
nhay.

— Hoc sinh quan sat va stra sai cho nhau khi cung luyén tap.

— Hoc sinh nhé b sung cac dudng chét, in udng dung va day du, to chic tap
luyén ca trong nha va ngoai troi.

— Hoc sinh 6n tap kién thic di hoc va xem trudc kién thirc méi trong sach
gido khoa cho budi hoc tiép theo.

Bé&o cao két qua thuc hién:
— Gi&o vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua hoan thanh: Chua thyc hién duoc cac budc chan bat nhay; khéng thé
md ta, thuc hién, hudng dan va sira sai cho ban cuing hoc va tap luyén.

— Hoan thanh: Thuan thuc cac budc chan bat nhay; chua thé mé ta, thuc
hién, hudng dan va sira sai cho ban cuing hoc va tap luyén.
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— Hoan thanh tét: Thuan thyc cac budc chan bat nhay; c6 kha ning mé ta,
thuc hién, huéng dan va sira sai cho ban cling hoc va tap luyén.

Két thic bai hec:
— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop v, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N@i dung day hoc: Cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic va trd
choi van dong bé tro.

2. Céc ho so khac: Ké& hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thyc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 2: XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC

Thoi gian thyc hién: 06 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Céc khai niém trong Thap: Ngon, Dé va Giira.
— Thép thap va thap trung binh.
— Mot sb diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
— Tro choi van dong bb tro.
2. V@& niing lyc:

— Chu dong doc sach gido khoa trude khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Biét dugc céc khai niém trong Thap: Ngon, Dé va Giira.
— Thuc hién va phéi hop dugc xép thap thap va trung binh.
— Hiéu biét mot sb diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

— Thé hién dugc kha ning diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua
tap luyén.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.
3. Vé pham chat:
— Tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén va hoat dong nhém.
— Ludn c6 gang rén luyén dé dat két qua tot trong qua trinh luyén tap.
— CO trach nhiém vai ban than va dong doi.
I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, loa dai, mét
s6 dung cu phuc vu hoc tap phi hop véi trd choi van dong va bai tap cuaa gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khan lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan caa gido vién.,
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ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat @ong 1: Mé& dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.

b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phé bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va céc yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— Thyc hién ding cach khoi dong két hop nhip the phdi hop nhip nhac.

— Hoan thanh trd choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.

d) Té chic thgec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi&o vién tap hop Iop, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao Vvién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Gi4o vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay ¢ chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, t6 chuc cho hoc sinh
cung thuc hién 7 budc chan bat nhay trong bai 1 va bai Thé duc Aerobic 16p 8
v6i nhac. Gido vién chi dinh mot ban hé va dém nhip cho mdi hang thuc hién
cung lac.

— Gi4o vién t6 chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi phat trién sic nhanh).
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KET NHOM

Céch thuc hién: Nguoi choi dung thanh mot vong tron 1én. Ngudi chi huy
ho to “két nhom 4 ngudi 4 chan” hoic “két nhom 5 nguoi 6 chan”,... va dém
nhip tir 1 — 8. Khi nghe hiéu Iénh, nguoi choi chay nhanh, tap hop thanh mét
nhém nim tay nhau va giir thang bang. Nhém nao thuc hién khong dung yéu cau
s& thua cugc. Két thic tro choi, cac nhém con lai 1a nhém thing cudc.

"két nhom 4
ﬂ nguai 4 chan”

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan lugng van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia trd choi hd tro khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién du lugng van dong cua bai khai dong. Chua tich
cuc tham gia tro choi.

— Bat: Thuc hién du lugng van dong caa bai khaoi dong. Tich cuc tham gia
tro choi.
2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thiac méi
a) Muc tiéu:
— Nam viing cac khai niém trong Théap: Ngon, Dé va Giira.
95



— Thuc hién va phéi hop duogc xép thap thap va trung binh.

— Hiéu biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

b) Ngi dung:

— Giéi thiéu céac khai niém trong Thap: Ngon, Dé va Giira.

— Gii thiéu cach xép thap va phdi hop xép thap thap va trung binh.

— Gigi thidu mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

¢) San pham:

— Nam vitng cac khéi niém trong Thép.

— Tiép nhan va thuc hién duoc xép thap thap va trung binh.

— Biét mot s6 diéu luat vé Thap va trang phuc trong Thé duc Aerobic.

d) Té chec thuc hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién st dung phwong phép 1i n6i dé gioi thiéu, phan tich cac khai
niém trong Thap.

— Gi4o vién su dung phuong phéap 10i néi dé néu nhitng yéu linh ki thuat
trong thyc hién va phdi hop duoc xép thap thap va trung binh. Gido vién sir dung
phuong phap 10i néi dé néu mot sb diéu luat vé Thap va trang phuc trong Thé
duc Aerobic cho hoc sinh biét.

— Gigo vién hudng dan ca 16p thuc hién md phong xép thap 1 — 2 lan, sau d6
phan chia cac nhdm gém 4 hoc sinh ty té chirc thuc hién xép thap; phan tich, bao
hiém, giup d& va sira sai dong tac cho ca 16p trudc khi to chirc tap luyeén.

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, ling nghe gido vién thi pham va phan tich, trao doi cac
van dé chwa nim viing.

— Hoc sinh chu dong, tich cyc tap luyén theo sy huéng dan cua gido vién.
B4o c&o két qua thuc hign:
— Gi&o vién moi 1 — 2 nhém hoc sinh thuc hién mau dé ca 1op theo dbi.

— Gi4o vién luu ¥ mot s6 16i thudng mac va céch stra sai.
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Panh gia két qua thuc hién:

— Chua thuan thuc: Thuc hién thap thap va thap trung binh chwa nhip nhang
va chua chinh x&c, thap van chua giir dugc thing bang, gi4o vién va ban hoc
nhic mai c6 thé thuc hién dugc.

— Thuan thyc: Thyc hién thap thap va thap trung binh nhip nhang, chinh xac
nhung thap van giit thing bing chua tét.

— R4t thuan thuc: Thyc hién thap thap va thap trung binh nhip nhang, chinh
Xéc, thap giit duoc thiang bang tét.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu ddng, tich cyuc thyuc hién nhiém vu tap luyén duoc giao va hd tro ban
hoc trong nhom cung tap luyén.

— Tu tap luyén cac nhiém vu ca nhan duoc phan céng trong ting thap dé
hoan thanh thap thip va théap trung binh.

— T6 chuc thyc hién céc bai tap phét trién thé luc.
b) Ngi dung:

— T chirc, hudng dan, gidm sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thuc t6 chuc tap luyén phu hop.

— Tang cuong phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.
¢) San pham:

— Hoan thanh xép thap thap va thap trung binh trong Thé duc Aerobic theo
nhip dém, nhip nhac, ¢ kha ning hd tro ban hoc va hudng dan cho nhém trong
qua trinh tap luyén.

— Nang cao duogc thé luc, phat trién toan dién céc td chat trong thé thao qua
nhitng bai tap phét trién thé luc & goc rén luyén. CO kha ning diéu khién tap
luyén cho nhém nhoé va ho tro, danh gia, nhan xét ban hoc cung thuc hién.

d) Té chirc theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién to chuc phan cong va giao nhiém vu rd cho ting thanh vién
trong nhom khi thyuc hién tirng thap.
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— Gi4o vién to chac chia khu vuc cho tirng nhdém, c& nhan/nhém hoc sinh
thuc hién thap thap va thap trung binh theo nhip dém.

— Gi4o vién chia cac nhém tu hoc va ty 6n céc thap thap va thap trung binh
4 -5 lan, quan sat, giup d& va bao hiém sira sai cho hoc sinh.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoidc hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Mtic d6 phdi hop khi xép thap.
+ Thoi gian gii thap 6n dinh.
— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gidi thiéu trong

phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phi hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Phéi hop chéng sap: Huéng dan hoc sinh quy cao trén hai goi, hai tay co
chéo truéc nguc, d6 nguoi Vé trude thanh tu thé chong sap, nguc ha séat san
nhung khong duoc cham san, day tay tré lai thanh tu thé quy ban dau. Thyc hién
lién tuc 5 — 7 1an, lap lai 3 — 4 lan, nghi giita cac lan 1 — 2 phuit.

+ Ngbi bat nhay: Huéng din hoc sinh ngdi xom hai chan rong, bat thang
l&n cao va ngdi xudng 10 lan lién tuc, sau d6 dung thiang kiéng hai gét chan git
trong 10 — 12 gidy. Thyc hién 4 — 5 lan, nghi giita cac lan 1 — 2 phit.

— Gido vién gidi thiéu, huéng dan va td chirc trd choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gidi thiéu trong sach gido khoa).

Thuyc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tu luyén cac nhiém vu ca nhan dugc phan céng trong tirng thap.

— Hoc sinh tu tap luyén theo nhom dé thuc hién hoan hao céc thap thap va
thap trung binh trong Thé duc Aerobic.

— Hoc sinh tap luyén cac bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phét trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
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Panh gia két qua thuc hién:

— Vé luong van dong: Hoan thanh cac thap theo thoi gian du kién cua
gido vién.

— V& mirc d6 hoan thién cua dong tac: Thuan thuc céc thap thap va théap
trung binh (st dung phurong an cua hoat dong).

— V& kha nang hd tro ban hoc va chi huy nhdm: Mai hoc sinh c6 it nhat mot
lan thuc hién nhiém vu bao hiém va giup d& trong timg thap dé ca nhom ciing
tap luyén.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Rén luyén kha ning di chuyén, phéi hop xép duoc cac thap thap va thap
trung binh.

— Rén luyén ki ning tap hop, to chirc va phan céng nhiém vu cho tirng thanh
vién trong nhom dé thuc hién xép thép.

— Hoan thanh thir thach theo nhom dé phét huy tinh than dong di, phdi hop
nhip nhang cuing nhau khi thuc hién xép thap.

b) Ngi dung:

— Ca nhan/nhém hoc sinh rén luyén cac nhiém vu ca nhan dugc phan céng
trong tuing thap.

— Céc nhom théng nhét lya chon loai thap cho nhém minh va cling tap luyén
véi nhau.

— Cé4c nhém cuing théng nhat, phan cong vai trd, vi tri va nhiém vu cua ting
thanh vién dé t6 chic thuc hién xép thap.

— Thuec hién thir thach.
¢) San pham:

— Phéi hop di chuyén va thuc hién duoc céc thap; phan biét diém khac nhau
gitta cac thap dé tir d6 nam rd vai trd, vi tri va nhiém vy cua tung thanh vién
trong nhém khi xép thap; ¢ kha ning huéng dan, gitp d& va bao hiém cho ban
cung hoc va tap luyén.

— Hoan thanh thu thach.
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d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh cua tirng nhém thuc hién cing phdi hop di
chuyén va thuc hién hoan hao hai loai thap.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh tim hiéu diém khéac nhau giita cach xép thap
thap va thap trung binh.

— Giao vién huéng dan cach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gido vién yéu cau hoc sinh 6n tap kién thirc da hoc va xem truéc kién thuc
méi trong sach gido khoa cho budi hoc tiép theo.

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu tim hiéu diém khac nhau giira cach xép thap thap va thap
trung binh.

— Hoc sinh cung thi dua nhau t6 chac tap luyén va thyc hién hoan hao xép
thap thap va thap trung binh.

— Hoc sinh nghe gi&o vién trinh bay nhitng loi khuyén, din do can thiét trong
qua trinh hoc tap.

— Hoc sinh &n tap kién thirc d3 hoc va xem trudc kién thiic méi trong sach
gido khoa cho budi hoc tiép theo.

B4o c4o két qua thuc hién:
— Gido vién moi 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua hoan thanh: Chua phan biét dugc su khac nhau gitra hai thap, khong
cuing di chuyén va thuc hién dugc xép thap thap va thap trung binh.

— Hoan thanh: D3 phén biét duoc su khac nhau giira hai thap, cing di chuyén
va thuc hién xép dugc mét trong hai thap thap va thap trung binh.

— Hoan thanh tt: Phan biét dugc su khac nhau gitta hai thap, ciing di chuyén
va thuc hién xép duogc thap thap va thap trung binh.

K&t thac bai hec:

— Gio vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.
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— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N@i dung day hoc: Céc khai niém trong Thap, thap thap, thap trung binh,
mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic va trd choi van dong bo tro.

2. Cé4c ho so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 3: BAI THE DUC AEROBIC

Thoi gian thyc hién: 10 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Céc dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Xir 1i mt s6 tinh huéng khi t6 chac phdi hop véi dong doi.
— Trd choi van dong bo trg.
2. V@& niing lyc:

— Chu dong doc sach gido khoa truge khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Thuyc hién dugc bai Thé duc Aerobic két hop di chuyén d6i hinh va xép
duoc hai thap.

— Thuc hién chinh xé4c bai Thé duc Aerobic véi nhac, hd tro cac ban trong
nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.

— Nhan biét va xi i linh hoat mot sb tinh hudng khi phéi hop vai dong doi.
— Hoan thanh Iwgng van dong cua bai tap.

3. Vé pham chat:

— Tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén va hoat dong nhom.

— Ludn ¢ gang rén luyén dé dat két qua tot trong qué trinh luyén tap.

— Poan két, yéu thuong, gitip d& nhau ciing tién bo vuot qua kho khan.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, loa dai, mét
s6 dung cu phuc vu hoc tap phi hop véi trd choi van dong va bai tap cuaa gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khan lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan cua gido vién.,
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ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat @ong 1: Mé& dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.

b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phé bién cac ndi dung hoc tap, muc tiéu va céc yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— Thyc hién ding cach khoi dong két hop nhip the phdi hop nhip nhac.

— Hoan thanh trd choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.

d) Té chic thgec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi&o vién tap hop Iop, diém danh, phé bién noi dung hoc, muc tiéu va yéu
cau can dat cho hoc sinh.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao Vvién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Gi4o vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi goi, xoay ¢ chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 — 15 giay.

— Gi&o vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, t6 chuc cho hoc sinh
cung thuc hién cac budc khai dong di chuyén thang, bai Thé duc Aerobic 16p 7
va bay buéc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic véi nhac. Gido vién chi dinh
mot ban hd va dém nhip cho mdi hang thyc hién cung ldc.

— Gi4o vién t6 chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi phat trién sic nhanh).
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BAO VE PONG POl

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi, mdi doi ¢d ba ban dung
thanh hang ngang clng nam cang tay nhau. Khi nghe hiéu Iénh, hai ban bén
ngoai cung bat nguoc chiéu nhau, vong quanh ban & giita, mdi lan bat quay 1/4
vong tron (90°), bat quay lién tuc 2 vong va bat quay 2 vong nguoc lai. Sau do ca
ba ban cung dimg thiang bang trén mot chan va giir trong 5 gidy. Poi thuc hién
khong dung huéng, khdng gitr dugc thiang bang sé bi tinh mot 16i. Két thdc tro
choi, doi c6 s6 15i it nhat 12 doi chién thang.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bj
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cuc tham gia trd choi hd tro khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong. Chua tich
cuc tham gia tro choi.

— Pat: Thuc hién du luvgng van dong cua bai khoi dong. Tich cuc tham gia
tro choi.
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2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu: Biét va thyuc hién dugc cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic
két hop di chuyén doi hinh va xép duogc hai thap.

b) Néi dung:

— Giéi thiéu bai Thé duc Aerobic sir dung cac dong tac trong bai Thé duc
Aerobic co ban 16p 6, két hop vai bai Thé duc Aerobic 16p 8, Thé duc nhip diéu
I6p 8 va cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic I6p 9; phdi hop di
chuyén doi hinh va xép céc thép.

— Gi6i thiéu cach két ndi cac dong tac theo khudng nhac va thuc hién phan
doan d6ng tac trong bai két hop voi am nhac.

¢) San pham: Tiép nhan va thuc hién duoc cac dong tac trong bai Thé duc
Aerobic véi nhac.

d) Té chirc thuee hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gio vién dung phuong phéap 101 néi dé giéi thiéu cac khudng nhac, tén cia
cac dong tac trong cac khudng nhac va phén tich cac nhip cung ki thuat thyc hién
cua timg dong tac trong bai Thé duc Aerobic.

— Gi4o vién dung phuong phap truc quan dé 1am miu cac tu thé dong tac
riéng 1é trong bai Thé duc Aerobic.

— Gi4o vién hudng dan ca l6p thuc hién 1 — 2 1an x 8 nhip, sau d6 vo tay va
mé nhac cham dé hoc sinh ty thuc hién 1 — 2 1an x 8 nhip, phan tich va sira sai
dong tac cho ca I6p trude khi t chic tap luyén.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét, lang nghe gido vién thi pham va phan tich, trao doi cac
van dé chwa nim viing.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cta gido vién va chinh stra theo gop
y cua gido vién.

— Hoc sinh chu déng, tu giac va tich cuc thuc hién bai Thé duc Aerobic.

Bé&o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién moi 1 - 2 hoc sinh tap miu dé ca 16p theo dai.

— Gio vién luu ¥ mot s6 151 thudng mac va cach sira sai.
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Panh gia két qua thuc hién:
— Chua thuan thyuc: Chua thuc hién duge chinh xac cac dong tac.

— Thuan thuc: Thuc hién chinh xac nhung chua dong déu, c6 thé thuc hién
duoc véi nhac.

— R4t thuan thuc: Thyc hién hoan hao va déng déu bai Thé duc Aerobic véi nhac.
3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc
a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cuc thuc hién nhiém vu tap luyén dugc giao va hd trg ban
hoc trong nhom cung tap luyén.

— Tu tap luyén cac dong tac theo tirng khudng nhac véi nhip dém, mdi
khudng nhac thuc hién két hop véi mot bude di chuyén tu chon.

— Tu tap luyén bai Thé duc Aerobic véi nhac nhip j va j

— Hoan thanh day du cac bai tap phat trién thé luc & goc rén luyén thé lyc.
— Tang cudng phat trién thé lyc dé hoan thién thé chat.

b) Néi dung:

— T6 chire, huéng dan, giam sat ca nhan hoc sinh/nhdm, tap luyén theo cac
hinh thuc t6 chuc tap luyén phd hop.

— T6 chuc thuc hién céc bai tap phat trién thé lyc.
¢) San pham:

— Thuc hién chinh xac cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic véi nhac, co
kha nang hd tro ban hoc va hudng dan cho nhém trong qua trinh tap luyén.

— Nang cao duogc thé lyc, phat trién toan dién céc tb chat trong thé thao qua
nhitng bai tap phét trién thé luc ¢ goc rén luyén. Co kha ning diéu khién tap
luyén cho nhém nhé va hé trg, danh gia, nhan xét ban hoc cing thuc hién.

d) Té chaic theec hign:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién t6 chic chia khu vuc cho tirng nhém, ca nhan/nhém hoc sinh
thuc hién rén luyén cac dong tac theo ting khudng nhac tir cham dén nhanh dan.

— Gido vién chia cac nhdm tu hoc va tuy 6n mdi doan dong tac, quan sat va
giup d& stra sai cho hoc sinh.
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— Gi4o vién huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mic d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoidc hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét
két qua tap luyén cua céc ban qua noi dung sau:

+ Mtc d6 nhé va thuc hién duge dong tac trong tirng khudng nhac cua bai
Thé duc Aerobic.

+ Tu thé tay, chan, than ngudi va phdi hop khi thuc hién dong tac.

+ Tinh nhip diéu, lién két khi thuc hién cac dong tac va di chuyén doi hinh
xép thap.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé luc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phii hop véi trinh
do6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Nang gdi phéi hop: Giao nhiém vu cho hoc sinh thuc hién bai tap phét
trién kha ning phdi hop van dong, bang cach thuc hién theo nhip nhac voi tu thé
chuan bi ngoi thap hai chan rong bang vai: nhip 1, 2 chuyén thanh dung nang goi
va giit trong 4 nhip 3, 4, 5, 6; nhip 7, 8 chuyén vé tu thé ngoi thap ban dau. Tiép
tuc thyc hién luan phién doi chan trong 10 lan x 8 nhip, lap lai 3 — 4 lan, nghi
gitra cac lan 3 — 4 pht.

+ Bai tap phdi hop: Giao nhiém vu cho hoc sinh thuc hién chay nang cao
dui trong 10 gidy, bat thiang lién tuc trong 10 gidy, bat co géi trong 10 gidy. Lip
lai 2 — 3 Ian, nghi gitta cac lan 2 — 3 pht.

— Gi&o vién gidi thiéu, huéng dan va td chirc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong dugc gidi thiéu trong sach gido khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tu luyén tap dong tic va doan dong tac véi nhip dém theo cé
nhan/doi trong 5 pht.

— Hoc sinh chia thanh cac nhdm (mdi nhém 8 hoc sinh), tap luyén theo doi
hinh d3 lwva chon, c4c hoc sinh trong nhom luan phién dém nhip, cung thuc hién
hoic vo tay cho cac ban thyuc hién va ding quan sat.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Gac rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
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Panh gia két qua thuc hién:
— V& luong van dong: Hoan thanh theo thoi gian du kién cua giéo vién.

— V& mirc do hoan thién cua dong tac: Thuan thuc cac dong tac trong bai Thé
duc Aerobic.

— Vé kha ning hd tro ban hoc va chi huy nhdm: Mai hoc sinh c6 it nhat mot
lan thuc hién nhiém vu d&ém nhip dé ca nhém cuing tap luyén.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Van dung sang tao cac dong tac da dugc hoc vao cac tro choi dé ting kha
nang phdi hop van dong.

— Rén luyén tinh than déng doi va tinh tham mi trong qué trinh tap luyén
cling nhu biéu dién.

— Hoan thanh thu thach.
b) Néi dung:

— Cac ca nhan/nhém hoc sinh ren luyén tinh nhip diéu trong tap luyén bai
Thé duc Aerobic.

— Céc nhom cuing nhau luyén tap bai cho dong déu.

— Thuc hién thir thach.

¢) San pham: Cac nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic véi nhac that hoan hao.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido Vvién y&u cau nhoém hoc sinh van dung nhitng kién thtrc da hoc vé doi
hinh, di chuyén doi hinh, sip xép thuc hién thap cho nhém dé cung nhau tao
phong c&ch va 4n tugng riéng cua tieng nhém.

— Gido vién yéu cau hoc sinh rén luyén tinh nhip diéu va su két ndi hoan hao
khi thuc hién bai tap.

— Giao vién huéng dan cach thuc hién noi dung thir thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh ty rén luyén bai Thé duc Aerobic voi nhiéu thé loai nhac
khac nhau.
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— Hoc sinh van dung céc buéc bat trong bai Thé duc Aerobic vao cac trd
choi dé rén luyén kha nang phdi hop van dong.

— Hoc sinh cting nhau lya chon mét bai nhac 1am nén va ciing nhau thuc hién
ddng déu bai tap.

— Hoc sinh tdp quan sat va danh gia bai biéu dién cua cac nhom theo luat
Aerobic ma cac em biét.

— Hoc sinh nghe gi&o vién trinh bay nhing loi khuyén, dan do can thiét trong
qua trinh hoc tap.

B4o céo két qua thuc hign:
— Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da duoc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua hoan thanh: Thyc hién chwa khop véi nhac va chua dong déu. Chua
thuc hién duogc thir thach.

— Hoan thanh: Thyc hién khép nhac nhung chua dong déu. Thuc hién duoc
thir thach.

— Hoan thanh tét: Thuc hién bai dién hoan hao. Thuc hién duoc thir thach.
Két thic bai hec:
— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hoi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tt, gop y, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hec: Bai Thé duc Aerobic va trd choi van dong bo tro.

2. Céc hé so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Chu dé Il. BONG PA

Bai 1: KI THUAT NEM BIEN

Thoi gian thuc hién: 06 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. V& kién thic:

— Lwa chon va sir dung céc thanh phan dinh dudng hop 1i dé dam bao trudc,
trong va sau khi tap luyén.

— K1 thuat ném bién tai chd va ki thuat ném bién c6 da.
— Tro choi van dong bo tro.
2. V@& niing luc:

— Biét lya chon va sir dung cac ngudn dinh dudng c6 loi cho sirc khoé trong
luyén tap thé duc thé thao.

— Thuc hién duoc ki thuat ném bién tai chd va ki thuat ném bién c6 da.
— Phét trién kha niang tu hoc thong qua quan sat thi pham, hinh anh.
— Hinh thanh kha ning van dong co thé va diéu khién qua béng.

— Biét lya chon thoi diém, vi tri dé thuc hién dong tac vung tay ném boéng
trong ném bién.

— Tu dat duoc muc tiéu trong tap luyén dé nd luc phan dau thuc hién.

— Biét chu dong, guong mau hoan thanh yéu cau cua bai tap va gitp d& ban
trong tap luyén.

3. Vé pham chit:

— Nang cao tinh tich cuc, tu giac, chu dong trong tap luyén.

— Poan két, hd tro va giup d& ban tap luyén.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, béng, phan
viét, coi, vat chuan.
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— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nudc udng, khin lau va dung cu hoc tap
theo hudng dan cua giao vién.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat dong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cc kién thic méi.

b) Néi dung:

— DPiém danh, nhan lép, phd bién cac noi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cau can dat cua bai hoc.

— Gi6i thiéu cach st dung cac thanh phan dinh dudng cd lgi cho suc khoé
trong luyén tap thé duc thé thao.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

- [\Iém dugc cac yéu té dinh dudng cung cap cho co thé trong luyén tap thé
duc thé thao.

— Hoan thanh tro choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao cao diém danh, hoi tham suc khoé cua hoc

sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phd bién céc noi dung hoat dong, muc tiéu va
y&u cau can dat caa bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh sin trudng véi
cu li tor 200 — 400 m.

— Gi&o vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen k& nhau. Gido
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién miu cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, co chan. Gio vién chi y nhiac nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mai dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoic
10 — 15 giay.

— Gi4o vién t6 chiic cho hoc sinh chay da lang trudc, da ling trong, da ling
ngoai, got cham méng va nang cao dui trén cu li 10 — 15 m, lap lai 2 - 3 lan.
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— Gi4o vién t6 chic cho mdi nhém 2 ban dung ddi dién ném boéng qua lai
trong 2 — 3 phdt.

— Gido vién gidi thiéu cac thanh phan dinh dudng cung cip cho co thé nham
dam bao strc khoé trong luyén tap thé duc thé thao.

— Gi4o vién t6 chtc trd choi khdi dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi van dong).

VUOQT HAM
Dung cu: Qua bong d4, vat chuan, phan viét, coi.

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi c6 s ngudi bang nhau,
dang thanh céc hang doc sau vach gigi han, mdi ban cim mét qua bong dua
thang ra trugc. V& mot vong tron duong kinh 2 m cach vach gigi han 15 m. Khi
c6 hiéu Iénh, ban cudi hang cam béng chay ludn dudi canh tay cua ddng doi dén
hét, sau d6 chay dit bong vao vong tron va nhanh chéng chay vé dung truéc
ngudi dau hang. Cac ban lan luot thyuc hién twong tu cho dén hét. Poi ndo hoan
thanh nhanh nhét 12 doi chién thang.

Vach gi6i han 15m

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyuc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bj
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh trao doi, thao luan vé cac thanh phan dinh dudng trong thic in
cung cap cho co thé nhiam dam bao sirc khoé trong luyén tap thé duyc thé thao.

— Hoc sinh tich cuc tham gia trd choi hd tro khai dong.
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Panh gia két qua thuc hién:
— Pap ung va thuc hién duoc yéu cau hoat dong van dong.
— Chua déap ting va khong thuc hién duoc yéu cau hoat dong van dong.

— Hiéu dugc cac thanh phan dinh dudng trong thirc dn cung cip cho co thé
trong luyén tap thé duc thé thao.

— Chua hiéu duogc cac thanh phan dinh dudng trong thirc an cung cp cho co
thé trong luyén tap thé duc thé thao.

2. Hoat déng 2: Hinh thanh kién thiec méi

a) Muc tiéu: Biét va thuc hién duogc ki thuat ném bién tai chd va ki thuat
ném bién co da.

b) Ngi dung: Giéi thiu ki thuat ném bién tai chd va ki thuat ném bién c6 da.

¢) San pham: Tiép nhan va thyc hién dang cac dang ki thuat ném bién.

d) Té chac thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién dung phuong phap 101 néi dé giéi thiéu va phan tich cac dang ki
thuat ném bién.

— Gi4o vién dung phuong phép truc quan dé 1am mau céc dang ki thuat ném bién.

— Gi4o vién quan sat va chinh sira cac hoc sinh thuc hién chua chuan dong tac,
chil y dong tac udn ngudi, vung tay ném bong va tu thé hai chan khi thuc hién.

— Gi4o vién quan sat va chinh sira cac hoc sinh thuc hién chua chuan dong
tac, chu y dong tac ném bong, bong phai roi tay khi bong di chuyén ngang tran
trugc va hai chan ludn cham dat.

— Gi4o vién huéng dan ca 16p thyc hién 1 — 2 lan, sau d6 t6 chic phan chia
cac nhoém dé hoc sinh ty thuc hién 1 — 2 1an, phan tich va sira sai dong tac cho ca
I6p trudc khi to chic tap luyeén.

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét ling nghe gido vién huéng dan va nhan nhiém vy hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cta gido vién va chinh stra theo gop
y cua gido vién.
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— Hoc sinh ty giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao d6i vé nhiing luu y trong khi thyc hién ki thuat
dong tac ném bién.

Béo cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién moi 1 — 2 nhém hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dbi.

— Gio vién luu ¥ mét s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc ki thuat ném bién tai chd va ném bién c6
da. Chua nhan thdy mot sb sai lam thuong méc va chua biét cach sira chira.

— Pat: Thuc hién duoc ki thuat ném bién tai chd va ném bién c6 da. Biét mot
s6 sai 1am thuong mac va bién phap sira chira.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu d6ng, tich cuc thuc hién bai tap theo yéu cau huéng dan cua giéo vién
va hd trg ban hoc cung tham gia luyén tap.

— Thuc hién thuan thuc hoat dong van dong va ki thuat dong tac ném bién tai
chd va ném bién c6 da.

— Tich cuc tu rén luyén nhiém vu luyén tap va rén luyén thé luc.

b) Ngi dung:

— T chuc, hudng dan, giam séat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chic tap luyén phu hop.

— T6 chuc thuc hién dong tac ki thuat ném bién tai chd va ném bién c6 da tir
dé dén kho.

— T6 chire thue hién céc bai tap phét trién thé luc.
c) Sdan pham:

— Hoan thanh lugng van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat
dong tac ném bién tai chd va ném bién c6 da mot cach hoan thién.

— Nang cao duoc thé luc bang nhirng bai tap thé lyc chuyén mon.

114



d) Té charc theee hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién to chic chia khu virc cho tirng ca nhan/nhém hoc sinh c6 thé
thuc hién cac dang bai tap ném bién tai chd va co da. C6 thé chi dinh mot hoc
sinh d3 thyc hién tot dung quan sat, hd tro cac ban trong nhom.

— Giao vién phan cac nhom tu hoc va tu 6n cac dang ki thuat ném bién, quan
sat va giup do sua sai cho hoc sinh.

— Gio vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mic d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa cac ban qua noi dung sau:

+ Puong di chuyén cua bong khi ném bién (tir sau qua déu, ra truéc bang
hai tay).

+ Thoi diém bong roi tay.
+ Phéi hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé luc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phii hop véi trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Chdng tay lin bong: Pong tac lan bong vao tudong phai duoc thuc hién
mot cach chinh xac va lién tyc. Khi thyc hién khong dé than ngudi cham dat.

+ Gap bung véi bong: Bong tac gap bung vai bong cha yéu ding luc co
bung gip ngudi ra trude dé dit bong gitra hai chan va gap hai chan vé sau dé dua
bong dén hai tay.

— Gi4o vién gidi thiéu, hudng dan va to chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gigi thiéu trong sach giéo khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh thuc hién cac dang ki thuat ném bién.

— Hoc sinh tap luyén theo cip, ném qua lai bang ki thuat ném bién tai chd va
ném bién co da.
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— Hoc sinh tap luyén theo nhom, thuc hién cac dang dong tac ki thuat ném
bién tai chd va ném bién c6 da dudi sy diéu khién cua ngudi chi huy.
— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tap luyén va gop y cho nhau.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— V& lugng van dong: Hoan thanh céc dang dong tac ki thuat ném bién voi
lwong van dong di quy dinh. Hoan thanh tét cac bai tap rén luyén thé lyc. Tham
gia tich cuc tro choi van dong.

— V& mirc d6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién duoc ki thuat dong tac ném
bién tai chd va ném bién c6 da ding ki thuat va chinh xac.

— Kha nang to chuc tap luyén: Mdi hoc sinh luan phién thuc hién duoc vai
trd ctia nguoi chi huy diéu khién.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Van dung nhitng kién thirc vé ngudn dinh dudng c6 loi cho sic khoé trong
luyén tap thé duc thé thao.

— Van dung ki thuat ném bién vao trong tap luyén va thi diu bong da.
— Hoan thanh thir thach gidp hoc sinh vuot qua gidi han ban than.
b) Ngi dung:

— Cung ¢b nhitng kién thic vé ngudn dinh dudng c6 lgi cho stc khoé trong
luyén tap thé duc thé thao.

— Cung cap kién thirc vé viéc td chic thuc hién ki thuat dong tac ném bién va
cach van dung vao trong tap luyén va thi dau bong da.

— Thuec hién thir thach.
¢) San pham:
— Ki ning thuc hién dong tac ki thuat ném bién tai chd va ném bién c6 da.
— Ki ning van dung kién thirc da hoc vao trong tap luyén va thi dau bong da.
— Hoan thanh tht thach.
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d) Té charc theee hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién cho hoc sinh thuc hién lai dong tac ném bién rdi gop y chinh
stra. C6 thé yéu cau hoc sinh quan sat va stra sai cho cac ban khi cung tap luyén.

— Giao vién huéng dan hoc sinh cach van dung ki thuat di dugc hoc vao
trong tap luyén va thi ddu bong da.

— Gi4o vién huéng dan cach thyc hién noi dung thi thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thtr thach, hinh thanh thoi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nhé hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh chia nhiéu nhém, mdi nhém 4 — 5 ban dé thao luan trao doi vé
nhitng ndi dung da hoc.

— MAi hoc sinh néu y kién caa minh vé céach to chirc tap luyén ca nhan.

— Hoc sinh van dung cac ki thuat ném bién vao trong tap luyén va thi dau
bong da.

— Hoc sinh I1&n ké hoach 6n luyén ki thuat da duoc hoc va chuan bj cho viéc
hoc ki thuat mai tiép theo.

B4o c4o két qua thuc hign:

— Gido vién moi 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc cac dong tac ki thuat do giéo vién yéu cau.
Chua nam vitng kién thirc va phat hién duoc 16i ném bién. Chwa thuc hién dugc
thir thach. Chura tap trung nghe dan do.

— Pat: Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat do gi4o vién yéu cau. Nam viing
kién thuc va phat hién dugc 18i ném bién. Thuc hién duoc thir thach. Tap trung
nghe dan do.

K&t thic bai hoc:

— Gio vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhéom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chura tot.
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— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tyu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Noi dung day hec: Ki thuat ném bién tai chd, ki thuat ném bién c6 da va
trd choi van dong b tro.

2. Céc ho so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo ddi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thyc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc t& dé néu ra.
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Bai 2. KI THUAT PANH PAU BANG TRAN GIUA

Thoi gian thyc hién: 08 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Ki thuat danh dau bang tran gitra.
— Mot s diéu luat co ban trong bong da.
— Tro choi van dong bo tro.
2. V@& niing lyc:
— Phét trién kha niang tu hoc thdng qua quan sat thi pham, hinh anh.
— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.
— Biét quan sat phét hién va ty sira chita dong tac sai.
— Hinh thanh t4 chat strc nhanh va khéo 1éo qua tro choi van dong.
— Hinh thanh kha ning cam giac va diéu khién qua béng bang tran giira.
— Thuc hién duoc ki thuat danh dau bang tran giira.
— Tu hoc, giao tiép hop tac va giai quyét van dé.
3. Vé pham chit:
— Hinh thanh tinh ki luat va tich cuc trong tap luyén.

— Phéat huy tinh than doan két va hd trg ban trong tap luyén.

I. 8O DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, bong, phan
viét, coi, vat chuan.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nudc udng, khin lau va dung cu hoc tap
theo hudng dan cua giao vién.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat @ong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
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b) Ngi dung:

— DPiém danh, nhan Iop, pho bién cac noi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cau can dat caa bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San phdam: Hoan thanh bai khoi dong va trd choi hd tro khoi dong theo
huéng dan cua gido vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao céo diém danh, hoi tham sac khoé cua hoc
sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phé bién cac noi dung hoat déng, muc tiéu va
y&u cau can dat cua bai hoc.

— Gido vién hudng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san trudng Voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Gidao vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dang xen k& nhau. Giao
vién cd thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, c6 chan. Gi4o vién cha y nhic nho hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 - 15 giay.

— Gido vién t6 chtic cho hoc sinh thuc hién cac dong tac di chuyén bo tro
chay da lang trudc, da lang trong, nang cao dui, chay 3 budc bat cao trén cuy i
10 — 15 m, lap lai 2 — 3 lan.

— Gi&o Vvién t6 chirc cho mdi nhém 2 ban chuyén béng qua lai bang 1ong ban
chan trén cu 1i 8 — 10 m, lap lai 10 lan, sau d6 dtng tai chd ném bién qua lai trén
cu li5—7m, lap lai 10 lan.

— Gi4o vién to chuc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi van dong).

DI CHUYEN TIEP SUC
Dung cu: Qua bong d4, vat chuan, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi c6 sé nguoi bang nhau,

dang theo hang doc sau vach 1, khoang céach hai ban trong d6i Ia mét canh tay.
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Hai ban dau tién chuan bi thuc hién, ban A cam bong dang ¢ vach 1, ban B diing
tran cham vao béng cua ban A. Khi ¢6 hiéu 1énh, ban A chay lui va ban B chay
tién dén vach 2, trong qué trinh chay tran ban B phai ludn cham bong. Khi dén
vach 2 thi d6i vai trd cho nhau rdi chay twong tu vé lai vach 1. Sau d6 dwa bong
cho ban tiép theo va chay vé cudi hang. Truong hop 1am roi bong thi nhit bong
Ién va thuc hién lai. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. Poi ndo hoan thanh
dau tién 13 doi chién thang.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.
— Hoc sinh dua co thé tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bj
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia trd choi hd tro khai dong.

Panh gia két qua thuc hién:

— bap ung va thuc hién duoc yéu cau hoat dong van dong.

— Chua dap ung va khong thuc hién duoc yéu cau hoat dong van dong.

2. Hoat ddng 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu:

- Biét va xac dinh dwoc vj trf tiép xuc bong bang bang tran gitta trong ki
thuat danh dau.

— Thuc hién duoc ki thuat danh dau tai chd va ki thuat bat cao danh dau bang
tran gitra.
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— Hiéu duoc mét sb diéu luat co ban trong bong da.

b) Ngi dung:

— Gii thiéu vi tri tiép xdc bong bang bang tran giita trong ki thuat danh dau.

— Gidi thiéu ki thuat danh dau tai chd va ki thuat bat cao danh dau bang
tran gita.

— Giéi thiéu diéu luat ném bién trong béng da.

¢) San pham:

— X4c dinh dng vi tri tiép xc bong bang tran gitra trong ki thuat danh dau.

— Tiép nhan va thyc hién dang cac dang ki thuat danh dau bang tran giira.

— Biét va hiéu dugc céc tinh hudng thuc hién ném bién hop 16.

d) Té chiic theec hign:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

- Giao \(ién ‘dfmg phuong phap 161 néi dé gisi thiéu va phan tich céc dang ki
thuat danh dau bang tran gitra.

— Gi4o vién dung phuong phép truc quan dé lam mau cac dang ki thuat danh
dau bang tran gitra.

— Gio vién diéu khién, trién khai va b tri d6i hinh thyc hién: hang 1 va 2
d6i dién nhau, hang 3 va 4 @i dién nhau khoang cach 2 — 3 m, hang 1 va hang 3
budc vé bén trai 2 budc, khoang cach hai hoc sinh lién ké 1a mot dang tay.

— Gi4o vién di chuyén quan sat va chi dan cho hoc sinh thuc hién dong tac
tung bong va dong tic danh dau bang tran giira.

— Gi4o vién quan sét va chinh sira cac hoc sinh thuc hién chwa chuin dong
tac, chi ¥ quan sat huéng bong dén, thoi diém udn than gap ngudi va vi tri tiép
xuc bong.

— Gido vién dung phwong phap 15i noi, c6 thé két hop vai hinh anh dé giai
thich vé mot s6 diéu luat vé ném bién trong bong da.

— Gi4o vién huéng dan ca 16p thuc hién 1 — 2 lan, sau d6 t6 chirc phan chia
cac nhom dé hoc sinh tu thyc hién 1 — 2 1an, phan tich va stra sai dong tac cho ca
l6p trudce khi to chic tap luyén.
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Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sat ling nghe gido vién hudng din va nhan nhiém vu hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thyc hién theo sy huéng dan caa gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.

— Hoc sinh ty giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao d6i vé nhiing luu y trong khi thyc hién ki thuat
danh dau bang tran gita.

— Hoc sinh ling nghe va trao doi vé mot s6 diéu luat ném bién trong bong da.
Béo cao két qua thuc hién:

— Gido vién moi 1 — 2 nhdém hoc sinh thuc hién mau dé ca 1op theo dbi.

— Gio vién luu ¥ mot s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc ki thuat danh dau bang tran gitta. Chua
hiéu duoc thé nao 1a qua ném bién hop 1&. Chua nhan thiy mot sé sai 1am thuong
méc va chua biét cach sta chira.

— Pat: Thyc hién duogc ki thuat danh dau bang tran giira. Hiéu duoc thé nao
1a qua ném bién hop Ié. Biét mot s6 sai 1am thuong mac va bién phap stra chira.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dbng, tich cyuc thuc hién bai tap theo yéu cau huéng dan cua giéo vién
va hd tro ban hoc cting tham gia luyén tap.

— Thuc hién thuan thuc hoat doéng van dong va ki thuat dong tac tai chd va
bat cao danh dau bang tran gita.

— Tich cuc tu rén luyén nhiém vu luyén tap va rén luyén thé luc.

b) Ngi dung:

— T4 chuc, huéng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chuc tap luyén phu hop.

— T chutc thyc hién dong tac danh dau bang tran giira tir d& dén kho, thuc
hién ting giai doan dén toan bo ki thuit, thuc hién tai chd rdi bat cao thuc hién.

— T6 chuc thuc hién céc bai tap phat trién thé lyc.
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¢) San pham:

— Hoan thanh luong van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat
dong tac danh dau bang tran gita.

— Nang cao duoc thé luc biang nhirng bai tap thé luc chuyén mén.
d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién to chac chia khu vuc cho ting c& nhan/nhdm hoc sinh c6 thé
thuc hién cac dang ki thuat danh dau bang tran gitra. C6 thé chi dinh mot hoc
sinh da thuc hién tét dirng quan sat, hd trg cac ban trong nhom.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thuc hién tu tung bong rdi danh dau tir cham
dén nhanh.

— Gi4o vién quan sat va chinh sira cac hoc sinh thuc hién chua chuan dong
tac, phan doan dung hudng béng dén, tiép xdc bang tran gitra ngay tam bong.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thyc hién timg giai doan va toan bo ki thuat
danh dau bang tran gita.

— Gigo vién huéng dan hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so voi muc tiéu hoic huéng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa cac ban qua noi dung sau:

+ Kha ning phan doan diém roi cua bong.
+ Vi trf tiép xuc bong khi thuc hién tai chd va bat cao danh dau.
+ Phdi hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.

— Gido vién hudng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, pht hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— CO thé tang, giam khéi luong, cuong d6 van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Gap than véi bong: Khi dua bong 1én cao rdi gap ngudi dwa bong cham
chan trai hoic phai, yéu cau hai gbi phai thing.

+ Pung xoay than trén: Thuc hién cam bong xoay than trén, hai chan can
gitt ¢ dinh, chi di chuyén phan héng tré Ién.
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— Gi4o vién gidi thiéu, huéng dan va to chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gigi thiéu trong sach giéo khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh thuc hién dong tic tung bong 1én dé phan dén diém roi cta bong
roi thyc hién danh dau,

— Hoc sinh thuc hién d6n bong bét tir twdng ra roi danh dau bang tran gita.
— Hoc sinh thyc hién tung béng danh dau qua lai cu li 4 — 5 m.

— Hoc sinh hd trg thuc hién dong tac tung bong dé ban bat cao danh dau
bang tran giira, réi quan sat, gop .

— Hoc sinh tap luyén theo nhém, thuc hién dong tac danh dau bang tran gitra
tir tai chd dén bat cao dudi sy diéu khién cua nguoi chi huy.

— Hoc sinh cuing tham gia tich cuc thao luan, trao d6i vé luat ném bién trong
bong da.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Gac rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Vé luong van dong: Hoan thanh cac dang dong tac ki thuat danh dau bang
tran giira véi luong van dong da quy dinh. Hoan thanh tét cac bai tap rén luyén
thé luc. Tham gia tich cuc trd choi van dong.

— Vé mutrc d6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién duoc ki thuat danh dau
bang tran giita vao cau mon.

— Kha ning t6 chfrq tap Igyén: Mdi hoc sinh luan phién thuc hién duoc vai
tro ctia nguoi chi huy dicéu khién.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Cung cb kién thtre ki thuat danh dau bang tran gita.

— Van dung ki thuat danh diu bang tran giira vao trong tap luyén va thi dau
cling nhu rén luyén vé thé lyc sau gio hoc.

— Hoan thanh thir thach gilp hoc sinh vuot qua gidi han ban than.
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b) Ngi dung:

— Huéng dan phuong phap tap luyén tai 16p va tai nha.

— On lai kién thire trong cac giai doan thuc hién dong tac danh dau bang tran
gitra.

— Phéat huy tinh sang tao trong hoc tap va trong viéc t6 chuc céc hoat dong thi
dua ngoai khoa.

— Thuec hién thir thach.

¢) San phdm:

~ — Ki nang thyc hién dong téc danh dau bang tran giira. Hiéu o duogc vj tri

tiép xdc bong.

— Biét nhan dinh nhitng 16i thudng xay ra khi thyc hién ki thuat ném bién.

— Hoan thanh tht thach.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Giao vién dat cu hoi nhu goi y trong sach giao khoa va moi 2 — 3 hoc sinh
tra 1oi. Sau d6 néu dap an: Pong tac tay trong ki thuat danh dau bang tran giira
gitip cho nguoi thuc hién gitr thang bang co thé va tao da phat Iuc khi thyc hién,

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh &p dung ki thuat danh dau bang tran gitra
trong cac tinh hudng bong trén khong khi thi dau. Vi du nhu t6 chuc thi du hai
cau mon bang hinh thicc ném béng bing tay va ghi ban bing dong tac danh dau
Va0 cau mon.

— Gido vién yéu cau hoc sinh thyuc hién ki thuat dong tac bat cao danh dau
bang tran giita khong bong dé rén luyén thé lyc sau gio hoc.

— Gi4o vién huéng dan cach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhiac nho hoc sinh tu tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha ning tu hoc.

Thuyc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tra o1 nhitng cau hoi van dung trong sach giao khoa.

— Hoc sinh chia nhiéu nhém, mdi nhém 2 — 3 ban trao doi, thao luan vé vi tri
dau tiép xuc bong, dong tac tay va than nguoi khi thuc hién ki thuat.
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— Hoc sinh thyc hién lai nhiing ki thut da hoc rdi cling nhau gop y chinh sira.

— Hoc sinh van dung bai hoc vao trong viéc t6 chic cac hoat dong thi dua
ngoai khoé va thuc hién bai tap thir thach.

— Hoc sinh 1&n ké hoach &n luyén ki thuat da duoc hoc va chuan bi cho viéc
hoc ki thuat méi tiép theo.

B4o cao két qua thuc hién:
— Gido vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc cac dong tac ki thuat do gido vién yéu cau.
Chua ndm vitng kién thac va phat hién duoc 16i ném bién. Chua thuc hién duoc
thir thach. Chura tap trung nghe dan do.

— Pat: Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat do giéo vién yéu cau. Nam viing
kién thuc va phat hién duoc 15i ném bién. Thuc hién duoc thir thach. Tap trung
nghe dan do.

Két thuc bai hec:
— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hoi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop y, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh caa bai hoc va dan do bai tap cho
hoc sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hec: Ki thuat danh dau tai chd bang tran giira, ki thuat bat
cao danh dau bang tran giira, mot s6 diéu luat co ban trong bong da va trd choi
van dong bo tro.

2. Céc hé so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 3. KITHUAT PONG TAC GIA DAN BONG

Thoi gian thyc hién: 10 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— K1 thuat dong tac gia dan bong.
— Phéi hop dirng bong, dong tac gia dan bong va da bong.
— Tro choi van dong bo tro.
2. V& niing lyc:
— Phét trién kha niang tu hoc thdng qua quan sat thi pham, hinh anh.
— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.
— Biét quan sat phat hién va tu sira chira dong tac sai.
— Hinh thanh t6 chét sirc nhanh va khéo 1éo qua trd choi van dong.
— Thuc hién duoc ki thuat dong tac gia dan bong.
— Hinh thanh kha nang phdi hop van dong.
— Xir 1i dwgc mot sé tinh hudng khi té chirc phéi hop voi dong doi.
— Tu hoc, giao tiép hop tac va giai quyét van dé.
3. Vé pham chat:
— Hinh thanh tinh ki luat va tich cuc trong tap luyén.

— Poan két, hd trg va gitp dd ban tap luyén.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, bong, phan
viét, coi, vat chuan.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nudc udng, khin lau va dung cu hoc tap
theo hudng dan cua giao vién.

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
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b) Ngi dung:

— DPiém danh, nhan Iop, phd bién cac noi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cau can dat caa bai hoc.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San phdam: Hoan thanh bai khoi dong va trod choi hd tro khoi dong theo
huéng dan caa gido vién.

d) Té chac thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao céo diém danh, hoi tham stc khoé caa hoc
sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phé bién cac noi dung hoat déng, muc tiéu va
y&u cau can dat cua bai hoc.

— Gido vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen k& nhau. Giao
vién ¢ thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khop theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, c6 chan. Gi4o vién cha y nhic nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay khép hong, gap dudi géi, xoay cb chan va cac
dong tac cang co lién quan dén chan. Mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
10 - 15 giay.

— Gi4o vién to chirc cho hoc sinh thuc hién chay da lang trudce, d4 ling trong,
nang cao dui trén cu li 10 — 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Gi4o vién td chtc cho hoc sinh thuc hién tang bong bang mu gitta ban chan
trong 2 phit va dan bong biang mu giita ban chan theo duodng thang trén cu li
10 m, l3p lai 2 - 3 1an.

— Gi4o vién to chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi van dong).

CHAY PUOI BAT
Dung cu: Coi, phan viét.

Cach thwuc hién: Nguoi choi dirng thanh vong tron ban kinh 5 — 7 m, céch
nhau mét dang tay. Khi cé hiéu Iénh, hai ban ding gitta vong tron, mét ban chay,
mot ban dudi bit. Yéu cau ngudi chay theo duong nao thi nguoi dudi bat theo
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duong o6, khong duoc chay tit don dau. Khi ngudi chay ding trudc mot nguoi
bat Ki trén vong tron thi ngudi dirng sau s& 12 nguoi dudi bat va ngudi dudi bat
trg thanh ngudi chay. Khi ngudi dudi bat cham vao nguoi chay thi ngudi chay
dbi vi tri thanh ngudi dudi bt va ngudi dudi bat thanh ngudi chay.

(= -

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dwa co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bj
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia trd choi hd tro khai dong.

Panh gia két qua thuc hién:

— bap ung va thuc hién duoc yéu cau hoat dong van dong.

— Chua dap ung va khong thyc hién dugc yéu cau hoat dong van dong.
2. Hoat dgng 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu:

— Biét va thuc hién duoc ki thuat dong tac gia dan bong.

— Phéi hop dirng bong, dong tac gia dan bong va da bong.

— Biét quan sét, chon thoi diém dé thuc hién dong tac hiéu qua.

— Xtr 1i dwoc mét sb tinh hudng khi to chirc phéi hop voi dong doi.
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b) Ngi dung:

— Gi6i thiéu ki thuat dong tac gia dan bong.

— Hudng dan phdi hop dirng bong, dong tac gia dan bong va da bong.

— Giéi thiéu cach xt If mét sé tinh hudng khi té chire phédi hop voi dong doi.

¢) San pham:

— Tiép nhan va thyc hién dugc ki thuat dong tac gia dan béng.

— Phéi hop dirng bong, dong tac gia dan bong va da bong véi dong doi.

— C6 kha nang xu i mot s6 tinh hudng khi to chirc phéi hop voi dong doi.

d) Té chic thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién ding phuong phéap 15i néi dé gigi thiéu va phan tich déng thoi
dung phuong phap truc quan dé 1am mau ki thuat déng tac gia dan bong.

— Gido vién di chuyén quan sat va chi dan cho hoc sinh thuc hién.

— Gi4o vién diéu khién, trién khai va bd tri doi hinh thyc hién hai hang ngang
dbi dién nhau véi khoang cach 2 — 3 m.

— Gi4o vién quan séat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién chua chuan dong
tac, chi y khi thuc hién mat phai nhin bong, goi hoi khuyu, ha thip than nguoi
khi tiép xuc bong dé day bong di.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh céch thuc hién phdi hop ding bong rdi thuc
hién dong tac gia dan bong.

— Gido vién hudng dan ca 16p thuc hién 1 — 2 lan, sau d6 td chic phan chia
cac nhém dé hoc sinh tu thue hién 1 — 2 1an, phan tich va sira sai déng tac cho ca
16p trudc khi to chic tap luyeén.

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sét ling nghe gido vién huéng dan va nhan nhiém vy hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cua gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.
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— Hoc sinh ty giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao d6i vé nhiing luu y trong khi thyc hién ki thuat
dong tac gia dan bong.

B4o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 1 — 2 nhém hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dbi.
— Gio vién luu ¥ mét s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc ki thuat dong tac gia dan bong. Chua thyuc
hién dugc bai tap phéi hop dimg bong, dong tac gia dan bong va da béng. Chua
xt li dugc mot sé tinh hudng khi t6 chic phéi hop véi ddng d6i. Chura nhan thay
mot s sai lam thuong mic va chwa biét cach stra chira.

— Pat: Thuc hién duoc ki thuat dong tac gia dan bong. Thuc hién duogc bai
tap phdi hop dimg bong, dong tac gia din bong va da bong. Xu 1i dugc mot sb
tinh hudng khi t6 chiic phéi hop voi dong doi. Biét mot s6 sai 1am thuong mac va
bién phap stra chira.

3. Hoat dong 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cyc thuc hién bai tap theo yéu cau huéng dan cua giéo vién
va hd trg ban hoc cting tham gia luyén tap.

— Thuc hién chuan timg giai doan trong ki thuat dong tac gia dan bong (ha
thip than ngudi, thuc hién vung chan dong tac gia, ddy bong di).

— T6 chirc thue hién céc bai tap phét trién thé luc.
b) Ngi dung:

— T4 chuc, huéng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chuc tap luyén phu hop.

— Thyc hién dong tac gia dan bong tai chd va bai tap phdi phéi hop dirng
bong, d6ng tac gia dan bong va da bong tir cham dén nhanh, tir gan dén xa.

— T6 chuc thuc hién céc bai tap phat trién thé lyc.
¢) San pham:

— Hoan thanh lugng van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat
dong tac gia dan bong.
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— Thuc hién thuan thuc duoc bai tap phdi hop ding bong, dong tac gia dan
bong va da bong.

— Nang cao duoc thé luc bang nhiing bai tap thé luc chuyén man.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién to chac chia khu vuc cho ting c& nhan/nhdm hoc sinh c6 thé
thuc hién céc dang ki thuat dong tac gia dan bong. Cé thé chi dinh mét hoc sinh
da thyc hién tét dung quan sat, hd tro cac ban trong nhom.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thuc hién dong tac 1am quen véi bong bang
hoat dong dan béng tir chdm dén nhanh.

— Gi4o vién y&u cau hoc sinh thyc hién tuing ki thuat: tai chd dong tac gia
dan béng; phéi hop ding béng, dong tac gia dan bong va da bong vao cau mén.

— Gi40 vién quan sat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién chua chuan dong tac.

— Gio vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hodc huéng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén cia cac ban qua noi dung sau:

+ Hoat dong cua tay, chan, than nguoi va kha ning kiém soat bong khi
thyc hién dong tac gia.
+ Phéi hop nhip nhang gitta dong tac gia va da bong vao cau maon.

— Gido vién hudéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé luc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phii hop véi trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Di chuyén ngang: Khi di chuyén phai ha thap than nguoi, khuyu géi,
lun di chuyén bang nira ban chan.

+ Chuyén bong, da bong cao chan: Thuc hién da cao chan hai gbi thang va
chan khéng cham dit khi bong dwoc chuyén qua dudi hai dui.

— Gi&o vién gidi thiéu, huéng dan va td chirc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong dugc gidi thiéu trong sach gido khoa).
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Thuwc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh thyc hién ki thuat dong tac gia dan bong tir cham dén nhanh.
— Hoc sinh thyc hién dong tac gia dan bong va da bong g cu li 5 -7 m.

— Hoc sinh thuc hién bai tap phdi hop dirng bong, dong tac gia dan bong va
da bong vao cau mdn, mot ban quan sat, gop y va hd tro.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Gac rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— V& luogng van dong: Hoan thanh dong tac gia dan béng voi lwong van dong
dd quy dinh. Hoan thanh tdt cac bai tap rén luyén thé luc. Tham gia tich cuc tro
choi van dong.

— V& mic d6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién dong tac gia dan bong qua
ngudi sao cho bong phai trong pham vi kiém soat, dong tac dirng béng bang long
ban chan sao cho béng & vi tri trong tim kiém soat. Pa bong bang mu trong ban
chan mot cach chinh xac.

— Kha nang t6 chic tap luyén: M&i hoc sinh luan phién thuc hién duoc vai
trd ctia ngudi chi huy diéu khién.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Cung ¢b cac ki thuat: din béng, dirng bong, dong tac gia dan béng, da bong.

— Phéat huy tinh tu giac tap luyén va kha ning van dung dé tap luyén trong
diéu kién thuc té.

— Hoan thanh thir thach gilp hoc sinh vuot qua gidgi han ban than.

b) Ngi dung:

— Huéng dan cung ¢ va hoan thién cac ki thuat dirng bong bang 10ng, dong
tac gia dan bong va da bong.

— Phét huy tinh sang tao trong hoc tap va trong viéc t6 chtc cac hoat dong thi
dua ngoai khoa.

— Thuec hién thir thach.
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¢) San pham:

— Ki ning thyuc hién dong tac gia dan bong.

— Kha ning phéi hop cac ki thuat dimng bong, dong tac gia din bong va da bong
— Hoan thanh tht thach.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu heoc tap:

— Giao vién dat cu hoi nhu goi y trong sach giao khoa va moi 2 — 3 hoc sinh
tra 15i. Sau d6 néu dap an: Khi thuc hién ki thuat dung bong bang mu giira ban
chan, ¢ giai doan tiép xtc béng chan nhan béng phai nhanh chong dua ra sau dé
giam luc khi bong tiép x(c mu giira ban chan va giam téc d6 cua bong sau khi
bong cham chan.

— Gido vién gidi thiéu so luoc vé bai tap van dung dong tac gia dan bong, bai
tap phdi hop dimng bong, dong tac gia dan bong va da bong.

— Gi4o vién huéng dan céch van dung tap luyén ¢ tinh huéng cu thé trong
mot s6 dieu kién thuc té.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh thuc hién ki thuit dong tac gia dan bong dé rén
luyén thé lyc sau gio hoc.

— Gi4o vién huéng dan cach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhic nha hoc sinh ty tap luyén cac dong
tac tai nha dé ting kha ning tu hoc.

Thwc hién nhiém vu hoc:
— Hoc sinh tra o1 nhitng cau hoi van dung trong sach giao khoa.

— Hoc sinh chia nhiéu nhém, mdi nhom 2 — 3 ban trao ddi, thao luan vé ki
thuat dong tac gia dan bong.

— Hoc sinh thuc hién lai nhimg ki thuét da hoc rdi ciing nhau gép y chinh sira.

— Hoc sinh van dung bai hoc vao trong viéc té chtc cac hoat dong thi dua
ngoai khoa va thuc hién bai tap thir thach.

— Hoc sinh 1&n ké hoach 6n luyén ki thuat da duoc hoc va chuan bi cho viéc
hoc ki thuat mai tiép theo.
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B4&o cao két qua thuc hién:
— Gi&o vién moi 1 - 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thyc hién duoc cac dong tac ki thuat do gido vién yéu cau.
Chua phéi hop duoc dong tac dimg bong, dong tac gia din bong va da bong.
Chua thuc hién dugc thir thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Pat: Thuc hién duogc cac dong tac ki thuat do giéo vién yéu cau. Phdi hop
duoc dong tac ding bong, dong tac gia dan bong va da bong. Thyc hién duoc thi
thach. Tap trung nghe dan do.

Két thac bai hec:
— Gio vién hudng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhéom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chura tot.

— Gi4o vién nhéc lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. Néi dung day hec: Ki thuat dong tac gia dan bong; phdi hop dirng béng,
dong tac gia dan bong va da bong; trd choi van dong bo tro.

2. Céc ho so khac: Ké hoach gido duc, ké hoach bai day, sé theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Chu dé 1ll. BONG RO

Bai 1: KITHUAT DAN BONG POI HUONG
Thoi gian thuc hién: 06 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. V& kién thic:
— Bai tap bd trg din bong tai chd véi hai bong xen ka.
— Ki thuat dan bong dbi hudng.
— Tro choi van dong bb tro.
2. V@& niing luc:

— Chu dong doc sach gido khoa trude khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Biét lya chon va sir dung céc yéu td cua méi truong tu nhién cé loi cho stc
khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Thuc hién duoc bai tap b trg dan bong tai chd véi hai bong xen k.
— Thuc hién dugc ki thuat dan bong ddi huéng.
— Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cua gido vién dé tap luyén.

— Tu dit dwgc muc tiéu hoc tap dé nd lec phan dau, nghiém tdc va ning
dong trong tap luyén.

— Biét hop tac véi cac thanh vién trong nhom dé thuc hién bai tap va tro choi.
3. Vé pham chat:
— Ludn cb gang rén luyén dé dat két qua tot trong qué trinh luyén tap.

— Poan két, yéu thuong, giup d& nhau cing tién bo.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, phan viét, coi, mot
s6 dung cu phuc vu hoc tap phil hop véi trd choi van dong va bai tap caa gio hoc.
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— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan caa gido vién.,

ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat dong 1: Mé dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé sdn sang cho tiép thu cc kién thic méi.

b) Néi dung:

— Piém danh, nhan 16p, phd bién céc noi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cau can dat cua bai hoc.

— Giéi thiéu cach lra chon va str dung céc yéu té cua méi trudng tu nhién co
loi cho st khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San pham:

— N&m duoc cach lua chon va st dungocéc yéu to cuia moi trudng tu nhién co
loi cho strc khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Hoan thanh tro choi hd tro khai dong theo huéng dan cua giéo vién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao cao diém danh, hoi tham suc khoé cua hoc

sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phé bién céc noi dung hoat dong, muc tiéu va
y&u cau can dat caa bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san trudng véi
cu li tir 200 — 400 m.

— Gi&o vién tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen k& nhau. Gido
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién miu cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, co chan. Gio vién chi y nhiac nhd hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay cb tay, xoay co chan, xoay khuyu tay, xoay
canh tay, cing co tay vai, gip dudi gbi, cing co dui. Mdi dong tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hoic 10 — 15 giay.

— Gi4o vién to chirc cho hoc sinh hai tay chuyén bong quanh héng, chan; tai
chd dan bong. Méi bai tap thuc hién 20 — 30 gidy.
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— Gido vién to chirc cho hoc sinh dan bdng di chuyén theo dudng thang trén
cu li 28 m, 13p lai 1 - 2 lan.

— Gido vién huéng dan hoc sinh chon moi truong tap luyén thoang dang va
c6 nhiéu khéng khi gitp hoc sinh cam thay dé chiu va ting hiéu sut tap luyén.
Bé mat san tap bong ré nén phang va dam bao an toan cho ngudi tap luyén. Anh
sang dy du dé nhin rd va ting phan Xa.

— Gi4o vién to chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi van dong).

SO CHAN, SO LE
Dung cu: Phan viét, coi.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi s6 chin, sb 1& c6 sé nguoi
bang nhau dang thanh hai hang ngang quay lung vao nhau va céch duong gita
san 1,5 m. Khi c6 hiéu 1énh “sé chian”, doi s 1¢ di chuyén nhanh vé duong cudi
san cua minh, khong dé doi sé chin cham vao nguoi. Néu doi s6 1é vé duong
cudi san thanh cong thi ghi dugc 1 diém, néu khong thanh cong thi doi s6 chin
ghi duge 1 diém. Khi ¢6 hiéu lénh “s6 1é” thi thuc hién nguoc lai. Poi ghi duoc
3 diém trudc 1a doi chién thang.

56 chan EL
) |I"' ?Q} I m . -

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo co cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sat, ling nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cyc thyc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan luong van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.
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— Hoc sinh trao d6i, thao luan vé céach lya chon va sir dung cac yéu té cua
moi trudng tu nhién ¢ lgi cho stc khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Hoc sinh tich cyc tham gia tro choi hd trg khoi dong.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién da lugng van dong cua bai khoi dong chung va
khoi dong chuyén mon. Chua ndm duoc cach lra chon va st dung cac yéu té cua
moi trudng tu nhién co lgi cho sic khoé trong tap luyén thé duc thé thao. Chua
tich cuc tham gia tro choi.

— DPat: Thuc hién da Iwgng van dong cua bai khoi dong chung va khaoi dong
chuy&n mén. Nam duoc cach lva chon va str dung cac yéu té cia méi truong tu
nhién c6 loi cho sic khoé trong tap luyén thé duc thé thao. Tich cuc tham gia
tro choi.

2. Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu: Biét va thuc hién duoc bai tap bd trg dan bong tai chd véi hai
bong xen k& va ki thuat dan bong doi huéng.

b) Néi dung: Gidi thiéu bai tap bd trg dan bong tai chd véi hai bong xen k&
va ki thuat dan bong doi hudng.

¢) San pham: Tiép nhan va thuc hién duoc bai tap bo trg dan béng tai chd
vé6i hai bong xen k& va ki thuat dan bong d6i hudng.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién dung phuong phap 15i néi dé gigi thiéu va phan tich bai tap bo
trg dan bong tai chd véi hai bong xen k& va ki thuat dan bong doi huéng.

— Gido vién dung phuong phép truc quan dé 1am mau bai tap bé tro dan béng
tai chd véi hai bong xen k& va ki thuat dan bong doi huéng.

— Gi4o vién quan sat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién bai tap bé tro dan
bong, cha y thuc hién diy bong xubng dat sao cho bong nay 1én ngay vi tri ngang
g6i dé dé kiém soat bong (ban tay xoé rong tu nhién khi tiép xdc bong).

— Gi4o vién quan sat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién ki thuat dan bong
d61 huéng, chd y hai chan dtng rong hon vai, gbi hoi khuyu, khi d6i huéng ding
luc o tay day bong di tiép dat giira hai chan dong thoi tay con lai dén hudng
bong dén (ban tay xoé rong ty nhién, 5 ngdn tay hudng xudng dat).
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— Giéo vién huéng dan ca 16p thuc hién 3 — 5 lan, sau d6 moi tir 2 — 4 hoc
sinh thyc hién lai dong tac dé phan tich va stra sai dong tac cho ca I6p trudc khi
t6 chirc luyén tap.

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sat ling nghe gido vién hudng din va nhan nhiém vu hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cua gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.

— Hoc sinh tu giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao ddi vé& nhirng luu y trong khi thuc hién ki thuat
dan bong doi hudng.

B4o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 1 — 2 hoc sinh thyc hién mau dé ca 16p theo dbi.
— Gio vién luu ¥ mét s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thyc hién dwoc bai tap bd tro dan bong tai chd voi hai
bong xen k& va ki thuat ddn bong d6i hudng. Chua nhan thdy mot sé sai lam
thuong mac va chua biét cich stra chira.

— Pat: Thuc hién duoc bai tap bd trg dan bong tai chd véi hai bong xen k& va ki
thuat dan bong ddi hudng. Biét mot s6 sai 1am thuong mac va bién phép stra chira.

3. Hoat déng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dong, tich cyuc thuc hién bai tap theo yéu cau huéng dan cua giéo vién
va hd tro ban hoc cting tham gia luyén tap.

— Thyc hién thuan thuc bai tap bo tro din bong tai chd vai hai bong xen k&
va ki thuat dan bong doi huéng.

— Tich cyc tu rén luyén nhiém vu luyén tap va rén luyén thé luc.
b) Négi dung:
— T6 chire, huéng dan, giam sat c& nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo cac
hinh thirc t6 chic tap luyén phu hop.
— T6 chirc thue hién cac bai tap phét trién thé luc.
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¢) San pham:

— Hoan thanh lugng van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién bai tap bo trg
dan bong tai chd voi hai bong xen ké va ki thuat dan bong dbi hudng mot cach
hoan thién.

— C6 kha nang hd tro ban hoc va chi huy nhom trong qua trinh luyén tap.

— Nang cao duoc thé luc bang nhirng bai tap thé luc chuyén mén.

d) Té chic thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién t6 chirc luyén tap ca nhan hoic nhém véi mot sb bai tap bé tro
dan béng tai chd vai hai bong xen k& va ki thuat dan bong dbi hudng.

— Gi4o vién phan cac nhém tu hoc va tu 6n céc bai tap bd trg tai chd dan
bong voi hai bong xen kg, ki thuat ddn bong d6i hudng, quan sat va giup do sua
sai cho hoc sinh.

— Gio vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tu danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa cac ban qua noi dung sau:

+ Tu thé than nguoi khi thuc hién ki thuat din bong doi hudng.

+ Piém tiép xuc bong voi mit san khi d6i hudng.

+ Phéi hop hoat dong cua tay, chan va than nguoi khi dan bong déi hudng.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén céac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phti hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— CO thé tang, giam khdi luong, cuong d6 van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Nhay day: Thuc hién nhay day voi tée do vira phai, can giir thing bang
trong khi nhay. Tay va chan phdi hop nhip nhang, lién tuc.

+ Bat cao: Khi thuc hién can ha thap trong tam két hop danh hai tay dé
vuot qua vat chuan. Tu thé tiép dat 1a hai chan xudng cung ldc, khuyu géi va gitr
thing bang.

— Gi4o vién gidi thiéu, hudng dan va té chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong dugc gidi thiéu trong sach gido khoa).
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Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan.
Lap lai 2 — 3 lan.

— Hoc sinh luan phién mét ban thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan,
mot ban quan sat va gop y.

— Hoc sinh tap luyén theo nhdm, thuc hién bai tap dan bong doi hudng va
dan bong doi hudéng két hop ném rod dudi sy didu khién cia ngudi chi huy.

— Hoc sinh cling tham gia tich cuc tap luyén bai tap b tro tai chd dan bong
vé6i hai bong xen k& va ki thuat dan bong do6i huong.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— V& lugng van dong: Hoan thanh bai tap b tro dan bong tai chd véi hai bong
xen k& va ki thuat din bong d6i hudng véi lugng van dong di quy dinh. Hoan
thanh tot cac bai tap rén luyén thé hrc. Tham gia tich cuc tro choi van dong.

— Vé mutrc d6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién dugc bai tap bo tro dan
bong tai chd véi hai bong xen k& va ki thuat dan bong doi hudng mét cach linh
hoat va thuan thuc.

— Kha ning t6 chuc tap luyén: Mdi hoc sinh luan phién thyc hién duoc vai
trd ctia ngudi chi huy diéu khién.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Hiéu duoc va van dung kién thicc vé sy khac nhau giira ki thuat dan béng
d6i hudng va ki thut din bong trén duong thang.

— Rén luyén nang cao thé luc va cam giac bong tét hon thong qua bai tap bd
trg dan bong tai chd véi hai béng xen k&, dan béng dbi huéng.

— Cung ¢6 va rén luyén dé nang cao sirc khoé va hoan thanh thir thach.
b) Ngi dung:

— Cung ¢b nhitng kién thire co ban, can thiét trong cac hoat dong van dong
trong béng rd.
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— Cung cap kién thtc vé viéc to chac thuc hién ki thuat dong tac va cach van
dung vao trong diéu kién thyc té.

— Thuec hién thir thach.
¢) San pham:

— Ki ning thuc hién bai tap b tro dan bong tai chd vai hai bong xen k&, dan
bong d6i hudng.

— Ki nang van dung kién thac da hoc vao trong diéu kién thuc té va hoan
thanh thu thach.

d) Té chirc thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién 6n tap kién thic di trang bi cho hoc sinh trong bai hoc, théng
qua viéc goi y cau hoi co trong sach giao khoa. Gido vién goi y dap an: toc do di
chuyén, huéng di chuyén, tu thé khi thuc hién ki thuat.

— Gido vién giao cho hoc sinh thuc hién céc bai tap ngoai gio hoc trén lop.

— Giao vién huéng dan cach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién yéu cau hoc sinh dn tap kién thic da hoc va xem trudc kién thirc
méi trong sach giao khoa cho budi hoc tiép theo.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh 6n tap kién thirc da trang bi thdng qua viéc goi y cau hoi co trong
s&ch giao khoa.

— Hoc sinh tim hiéu thém va thuc hién luyén tap thém ngoai gio hoc trén 16p
véi bai tap bé trg. Thuc hién bai tap tha thach.

— Hoc sinh nghe gi&o vién trinh bay nhitng loi khuyén, din do can thiét trong
qua trinh hoc tap.

— Hoc sinh 6n tap kién thire da hoc va xem trudc kién thic méi trong sach
gido khoa cho budi hoc tiép theo.

Bé&o cao két qua thuc hién:

— Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da duoc giao.
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Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua tra 161 dugc cdu hoi. Chua thuc hién duogc cac dong tac ki
thuat do gi4o vién yéu cau. Chua thuc hién duoc thir thach. Chwa tap trung nghe
dan do.

— Pat: Tra lo1 dugc cau hoi. Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat do gido
vién yéu cau. Thuc hién duoc thir thach. Tap trung nghe din do.

Két thuc bai hec:
— Gio vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop ¥, dong vién cac ban hoan thanh chua tbt.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hoc: Bai tap bd trg ddn bong tai chd véi hai bong xen kg, ki
thuat dan bong déi huéng va tro choi van dong b tro.

2. C4c hd so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach bai day, sé theo dbi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thyc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 2. KI THUAT CHUYEN
VA BAT BONG HAI TAY TREN DAU

Thoi gian thyc hién: 08 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thirc:
— Ki thuat chuyén va bit bong hai tay trén dau.
— Trd choi van dong bo tro.
2. V& niing luc:

— Chu dong doc sach gido khoa trude khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Thuc hién duoc ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau.

— Biét quan sat tranh anh va dong tac lam mau cua gido vién dé tap luyén.

— Rén luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tu hoan thién ban than.
— Biét hop tac vé6i cac thanh vién trong nhém dé thuc hién bai tap va tro choi.

3. Vé pham chat:

— Ludn cb ging rén luyén dé dat két qua trong qua trinh luyén tap.

— Trach nhiém, cam thong va san sang giup d& moi ngudi.

I. 2O DUNG DAY HOC

— Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, phan viét, coi, mot
s6 dung cu phuc vu hoc tap phil hop véi trd choi van dong va bai tap caa gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan cua gido vién,
ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU

1. Hoat @ong 1: Mé& dau

a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
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b) Ngi dung:

— DPiém danh, nhan Iop, phd bién cac noi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cau can dat caa bai hoc.

— Giéi thiéu cach lra chon va str dung céc yéu té cua méi trudng tu nhién co
loi cho stc khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Huéng dan bai khai dong va tro choi khai dong cho hoc sinh.

¢) San pham: Hoan thanh trd choi hd tro khai dong theo hudng dan cua
giao vién.

d) Té chirc thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao céo diém danh, hoi tham suac khoé cua hoc
sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phé bién cac noi dung hoat dong, muc tiéu va
y&u cau can dat cua bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc 6 cham quanh san truong voéi
cu li tir 200 — 400 m.

— Giao Vvién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién miu cho cac ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, cd chan. Giéo vién cha y nhic nhd hoc
sinh thyc hién ki cac dong tac xoay co tay, xoay ¢ chan, xoay khuyu tay, xoay
canh tay, cing co tay vai, gap dudi gbi, cing co dui. Mdi dong tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hoic 10 - 15 giay.

— Gi&o vién to chirc cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong trén cuy li 28 m,
lap lai 1 -2 lan.

— Gido vién td chic cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong két hop ném rd
trén cu i 28 m, 1ap lai 1 -2 lan.

— Gi4o vién huéng dan va khuyén hoc sinh choi bong r6 khdng can phai an
kiéng nhung can chd ¥ han ché chat 1am ngot va duong tinh ché, nén pha protein
ngay trudc khi tap va udng dé duy tri ché d6 dinh dudng. Ngoai ra hoc sinh nén
bd sung chat béo va hoa qua tuoi, cung cip calories cho co thé thudng xuyén,
udng va bo sung nude déu dan mdi ngay.
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— Gi4o vién to chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc tro choi van dong).

THINEM RO
Dung cu: Qua bong rd, bang r, coi, ddng hd bam gio.

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai d6i ¢6 s6 ngudi bing nhau, ding
thanh cac hang doc sau vach giéi han, ban dau hang cam béng. Khi c6 hiéu 1énh,
ban dau tién 10 co dén vi tri va ném rd (dung 16 ¢o vi tri nao thi ném r6 & vi tri
d6) sau d6 nhit bong va dan bong vé hang dua bong cho ban tiép theo rdi chay vé
cudi hang. Lan luot thuc hién twong tu trong thoi gian 3 phat. Doi ndo cé tong s6
lan ném vao rd nhiéu hon 1a d6i chién thang.

Thyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sét, lang nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan lugng van dong & mic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh trao doi, thao luan vé cach lya chon ché do dinh dudng trong tap
luyén thé duc thé thao.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia tro choi ho trg khai dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thyuc hién du luong van dong caa bai khoi dong chung va
khaoi dong chuyén mén. Chura tich cye tham gia tro choi.
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— Bat: Thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong chung va khaoi dong
chuyén mén. Tich cuc tham gia tro choi.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu: Biét va thyc hién duogc ki thuat chuyén va bat bong hai tay
trén dau.

b) Ngi dung: Gigi thiéu ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau.

c) San pham: Tiép nhan va thuc hién duoc ki thut chuyén va bit béng hai
tay trén dau.

d) Té chirc theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién dung phuong phap 101 n6i dé giéi thiéu va phan tich ki thuat
chuyén va bit bong hai tay trén dau.

— Gi4o vién dung phuong phap truc quan dé 1am mau theo trinh ty thuc hién
toan ven ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau.

— Gi4o vién bd tri doi hinh hai hang doc dung ddi dién, huéng dan hoc sinh
phdi hop chuyén va bt bong hai tay trén dau.

— Gi4o vién quan sat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién ki thuat chuyén
bong hai tay trén dau, chi y hai tay dua bong 1én trén ra phia sau dau, than nguoi
gitr thang, mat quan sat hudng chuyén tranh than ngudi nga vé sau va chan do ve
trude, khi chuyén tha long gap co tay va miét cac ngon tay vao bong.

— Gi4o vién quan séat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién ki thuat bt bong
hai tay trén dau, chi y hai tay dua 1én trudc mat, hai 1ong ban tay hudng vao
nhau va m¢ ra hai bén vaéi khoang cach nho hon bong, khi thuc hién don bong
trudc mat sao cho bdng tiep xuc vao phan chai tay va cac ngon tay.

— Giéo vién huéng dan ca 16p thuc hién 3 — 5 lan, sau d6 moi tir 2 — 4 hoc
sinh thuc hién lai dong tac dé phén tich va sira sai dong tac cho ca lop trudc khi
to chuc luyén tap.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sat ling nghe gido vién hudng din va nhan nhiém vu hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cua gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.

149



— Hoc sinh ty giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao d6i vé nhiing luu y trong khi thyc hién ki thuat
chuyén va bit bong hai tay trén dau.

B4o cao két qua thuc hién:

— Gi4o vién mai 2 — 4 hoc sinh thyc hién mau dé ca 16p theo dbi.
— Gio vién luu ¥ mét s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién duoc ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén
dau. Chua nhan thdy mot sb sai 1am thuong méc va chua biét céch sira chira.

— Pat: Thuc hién duogc ki thuat chuyén va bit bong hai tay trén dau. Biét
dugc mot sé sai 1am thuong mic va bién phap sira chira.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va goc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu dbng, tich cyuc thuc hién bai tap theo yéu cau hudng dan cua giéo vién
va hd trg ban hoc cung tham gia luyén tap.

— Tu luyén tap dé hoan thanh ki thuat chuyén va bit bong hai tay trén dau,
hd trg ban hoc trong nhém cling luyén tap.

— Tich cuc tu rén luyén nhiém vu luyén tap va rén luyén thé luc.
b) Ngi dung:

— T chuc, hudng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chic tap luyén phu hop.

— T6 chire thue hién céc bai tap phét trién thé luc.
¢) San pham:

— Hoan thanh lugng van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat
chuyén va bit bong hai tay trén dau mét cach hoan thién.

— C6 kha nang hd tro ban hoc va chi huy nhom trong qua trinh luyén tap.

— Nang cao duoc thé luc bang nhiing bai tap thé luc chuy&n man.
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d) Té charc theee hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi&o vién t6 chuc luyén tap ca nhan véi bai tap chuyén va bit bong hai tay
trén dau khdng béng va cé bong.

— Gido vién t6 chirc luyén tap cip doi chuyén va bit bong cho nhau giira hai
hoc sinh.

— Gi4o vién to chuc luyén tap theo nhém thyc hién di chuyén ngang chuyén
va bit bong hai tay trén dau, nhdm thyc hién chuyén va bat bong hai tay trén dau
theo hinh tam giac.

— Giao vién quan sat va giup d& sura sai cho hoc sinh.,

— Gido vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi myc tiéu hodc hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Tu thé tay, chan va than ngudi khi thyc hién ki thuét chuyén va bat bong
hai tay trén dau.

+ Phéi hop dong tac nhip nhang, hiéu qua khi chuyén va bat bong.

— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Gac rén luyén thé lyc: Can st dung céc bai tap linh hoat, phi hop véi trinh
do tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudng do van dong va quing nghi dé dap
trng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Di chuyén ném ré: Khi thuc hién di chuyén véi toc do vira phai, nhan
bong tir ngudi chuyén ngay vi tri dudi bang rd, trudc khi ném bong nén quan sat
ré dé dat hiéu qua cao. Duy tri thé luc cho dén lan ném cudi cung.

+ Ném r6 nhiéu goc: Thuc hién vai tée d6 vira phai, ném ro ding & vi tri
cac goc, tay va chan ludn phdi hop nhip nhang dé dat hiéu qua cao khi ném, biét
stra chita khiac phuc nhitng qua ném truge khong thanh cong. Céc lan ném thyc
hién dtng ki thuét va 6n dinh.

— Gido vién gidi thiéu, huéng dan va td chirc trd choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lya chon céc trd choi van dong duogc gidi thiéu trong sach gi4o khoa).
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Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh thwc hién bai tap chuyén va bat bong hai tay trén dau khdng bong
va c0 bong.

— Hoc sinh tap luyén theo cip, luan phién thuc hién mot ban chuyén béng,
mét ban bit béng quan sat va gop y cho nhau, cu li thuc hién 3 — 4 m. Két hop
phdi hop ki thuat din bong ddi hudng véi ki thuat chuyén va bat bong hai tay
trén dau va ki thuat ném ro.

— Hoc sinh tap luyén theo nhém, thuc hién di chuyén phéi hop ki thuat
chuyén va bit bong theo hinh tam géc cho dong doi tir cham sau d6 nhanh dan.
Nguoi chi huy diéu khién tap luyén va céc ban trong nhém gép y cho nhau.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chét.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.
Panh gia két qua thuc hién:

— V& luong van dong: Hoan thanh ki thuat chuyén va bt bong hai tay trén
dau véi lugng van dong da quy dinh. Hoan thanh tét cac bai tap rén luyén thé
luwc. Tham gia tich cuc tro choi van dong.

— Vé muc d6 hoan thién cua dong tac: Thuc hién duoc ki thuat chuyén va
bong hai tay trén dau mot cach linh hoat va thuan thuc.

— Kha nang td chuc tap luyén: Mdi hoc sinh luan phién thuc hién duoc vai
trd clia ngudi chi huy diéu khién.

4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Tim hiéu thém maot s6 ki thuat chuyén bong khac.

— Rén luyén néng cao sic manh cua canh tay thong qua cac bai tap hoac tro
choi chuyén béng.

— Cung cb va rén luyén dé nang cao st khoé va hoan thanh thir thach.
b) Ngi dung:

— Cung ¢b nhitng kién thire co ban, can thiét trong cac hoat dong van dong
trong bong ro.
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— Cung cép kién thuc vé viéc to chire thuc hién ki thuat dong tac va cach van
dung vao trong dicu kién thuc te.

— Thuec hién thir thach.

¢) San pham:

— Hoan thién ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau, c6 kha ning
huéng dan cho ban cling hoc va tap luyén.

— Ki ning van dung kién thiac d hoc vao trong diéu kién thuc té va hoan
thanh thir thach.
d) Té chirc thuec hién:
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
— Gi4o vién 6n tap kién thie da trang bi cho hoc sinh trong bai hoc, théng
qua viéc goi y cau hoi co trong sach gido khoa. Gido vién goi y dap an:
+ Cau 1: Ki thuat chuyén va bat bong bang mét tay trén vai, ki thuat

chuyén va bat bong bang mot tay dudi thap, ki thuat chuyén bong bang mot tay
bat dat.

+ Céu 3:
Piém khéac biét Ki thuit chuyén, biat | Ki thuat chuyén va bat bong
béng hai tay trén dau hai tay truwdc nguc
Giai doan thyc hién | Pua bong ra sau dau. Pua bong ngang tim nguc.

Cu li chuyén bong | Pi xa va nhanh hon, ¢6 | Thuong ¢ cu li gan va khong
thé chuyén vuot qua|thé chuyén vuot qua nguoi
nguoi  phong thu ¢ | phong thu ¢ trudc mat.

trudc mat.

— Giao vién giao cho hoc sinh thuc hién cac bai tap ngoai gio hoc trén 16p,
str dung ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau trong tap luyén va thi dau.

— Giao vién huéng dan cach thuc hién noi dung thtr thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi&o vién yéu cau hoc sinh 6n tap kién thirc da hoc va xem trudc Kkién thuc
mai trong sach giao khoa cho budi hoc tiép theo.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh &n tap kién thtrc d3 trang bi thdng qua viéc goi y cau hoi ¢6 trong
sach giao khoa.
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— Hoc sinh tim hiéu thém va thyc hién luyén tap thém ngoai gid hoc trén 16p
vé6i bai tap bo trg. Thuc hién bai tap tha thach.

— Hoc sinh nghe gi&o vién trinh bay nhitng 1o khuyén, din do can thiét trong
qua trinh hoc tap.

— Hoc sinh n tap kién thirc da hoc va xem trudc kién thicc méi trong sach
gido khoa cho budi hoc tiép theo.

B4o céo két qua thuc hign:
— Gido vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da dugc giao.
Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua tra 161 dugc cau hoi. Chua thuc hién duoc cac dong tac ki
thuat do gi4o vién yéu cau. Chua thuc hién duoc thir thach. Chwa tap trung nghe
dan do.

— Bat: Tra 161 dugc cau hoi. Thuc hién duoc cac dong tac ki thuat do giao
vién yéu cau. Thuc hién duoc thir thach. Tap trung nghe dan do.

Két thuc bai hec:
— Gio vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hoi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhom da hoan thanh ndi dung
luyén tap tét, gop y, dong vién cac ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu rén luyén.
IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hec: Ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau va trd
choi van dong bo tro.

2. Céc ho so khac: Ké& hoach gido duc, ké hoach bai day, s6 theo dai va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thyc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Bai 3. KI THUAT HAI BUOC NEM RO MOT TAY DUOI THAP

Thoi gian thyc hién: 10 tiét

I. YEU CAU CAN PAT
1. Vé kién thic:
— Ki thuat hai budc ném ro mot tay dudi thap.
— Phéi hop ki thuat hai budc ném ro mot tay dudi thap trong tan cong.
— Mot sé diéu luat co ban trong bong rd.
— Tro choi van dong bb tro.
2. V& niing lyc:

— Chu dong doc sach gigo khoa trudc khi hoc, tu tim hiéu vé noi dung mén
hoc trén internet.

— Thuc hién duoc ki thuat hai budgc ném ré mot tay dudi thap.
— Hiéu duoc mot sb diéu luat co ban trong béng ré.

— Phén doan, xtr If mot sb tinh hudng linh hoat, phéi hop duoc voi dong doi
trong tap luyén va thi dau.

— Biét quan sat tranh anh va dong tac 1am mau cua gido vién dé tap luyén.
— Tu stra dugc dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.

— Phéat huy tinh sang tao, hop tac va tinh than trach nhiém trong tap luyén.
3. Vé pham chit:

— Lubn cb gang rén luyén dé dat két qua tot trong qua trinh luyén tap.

— Trach nhiém, doan két, yéu thuong, giup d& nhau ciing tién bo.

I. DO DUNG DAY HOC

— Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao, tranh anh, phan viét, coi, mot
s6 dung cu phuc vu hoc tap phil hop véi trd choi van dong va bai tap cua gio hoc.

— Hoc sinh: Trang phuc thé thao, nuéc udng, khin lau, dung cu hoc tap theo
huéng dan cua gido vién,
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ll. CAC HOAT PONG DAY HOC CHU YEU
1. Hoat @ong 1: Mé& dau
a) Muc tiéu: Khoi dong 1am néng co thé san sang cho tiép thu cac kién thiac méi.
b) Néi dung:

— Diém danh, nhan 16p, phé bién céc ndi dung hoc tap, muc tiéu va cac yéu
cAu can dat cua bai hoc.

— Gidi thiéu cach lya chon va st dung cac yéu t cua méi truong tu nhién co
loi cho sirc khoé trong tap luyén thé duc thé thao.

— Hudng dan bai khai dong va tro choi khoi dong cho hoc sinh.

¢) San phdm: Hoan thanh trd choi hd trg khoi dong theo huéng dan cua
gido vién.

d) Té chic theec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién thuc hién nhan bao céo diém danh, héi tham suc khoé cua hoc
sinh, kiém tra trang phuc tap luyén, phd bién céc noi dung hoat dong, muc tiéu va
y&u cau can dat caa bai hoc.

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh chay véi toc d6 cham quanh san truong voi
cu li tir 200 — 400 m.

— Gido vién tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dirng xen ké nhau. Giao
vién c6 thé moi mot hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban
khac. Cac dong tac xoay cac khap theo thir ty tir trén xudng dudi bao gom dau,
co, tay, vai, hong, gap dudi gdi, co tay, c6 chan. Gi4o vién cha y nhic nho hoc
sinh thuc hién ki cac dong tac xoay co tay, xoay co chan, xoay khuyu tay, xoay
canh tay, cing co tay vai, gap dudi gbi, cing co dui. Mdi dong tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hoic 10 — 15 giay.

— Gi4o vién td chirc cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong trén cu li 28 m,
lap lai 1 -2 lan.

— Gi4o vién t6 chire cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong két hop ném r
trén cu 1i 28 m, 1ap lai 1 - 2 lan.

— Gi4o vién khuyén hoc sinh luu ¥ dia diém luyén tap bong ré ciing khong
qua kén chon, chi can c6 khoang khong gian rong trong san truong 1a c¢d thé choi
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duoc va néu hoc sinh choi bong ngoai trdi con giup cho hoc sinh hap thu &nh
nang ban ngay dé tong hop vitamin D rat ¢6 ich cho sy phat trién xwong.

— Gi4o vién t6 chtc trd choi khai dong nhu goi y trong sach gido khoa
(c6 thé thay thé bang tro choi trong phan céc trd choi van dong).

QUYET THANG
Dung cu: Qua bong rd, bang rd, coi, vat chuan, dong hd bam gio.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai doi c6 sé nguoi bang nhau, mdi
doi c6 hai qua bong xép thanh mot hang doc dung sau duong gitta san. Khi co
hiéu 1énh, ban s 1 chuyén bong cho ban sé 2 va di chuyén dén vi tri ban sé 2,
ban s6 2 chuyén bong cho ban s6 3 thi ciing di chuyén dén vi tri ban s 3. Ban s6
3 dan bong dén vi tri gan rd va ném. Sau khi ném r6, nhanh chéng mang béng vé
hang caa doi minh va ban tiép theo thuc hién twong ty. Trong Itc thuc hién, néu
bong roi thi nhat 1&n va tiép tuc trd choi. Sau 2 — 3 phut, doi ¢6 sé lan vao rd
nhiéu hon 1a doi chién thang.

Thuyc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh tap hop 16p, diém sé va béo céo cho gido vién.

— Hoc sinh dua co thé tir trang théi tinh sang trang thai hoat dong van dong.
— Hoc sinh quan sét, lang nghe va thuc hién nhitng nhiém vu.

— Hoc sinh ty giéc, tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong dé chuan bi
tam thé va thé chat sin sang tiép nhan lugng van dong & muic cao hon cho hoat
dong tiép theo.

— Hoc sinh trao doi, thao luan vé cach lua chon vi tri phi hop va st dung yéu
td tu nhién trong trong tap luyén thé duc thé thao.

— Hoc sinh tich cyuc tham gia tro choi ho trg khai dong.
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Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua thuc hién du lugng van dong cua bai khoi dong chung va
khoi dong chuyén mon. Chua tich cuc tham gia tro choi.

— DPat: Thuc hién da luwgng van dong cua bai khoi dong chung va khaoi dong
chuy&n mon. Tich cuc tham gia tro choi.

2. Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

a) Muc tiéu:

— Biét va thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap.

— Biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuat hai bugc ném ré mot tay dudi
thap trong tan cong.

— Hiéu dugc mot sb diéu luat co ban trong bong ré.
b) Ngi dung:
— Gi6i thiéu ki thuat hai buéc ném roé mot tay duéi thap.

— Gi6i thiéu phdi hop ki thuat hai budc ném rdé mot tay dudi thap trong
tan cong.

— Gi6i thieu mot sé diéu luat co ban trong bong ro: Luat thoi gian.
¢) San pham:
— Tiép nhan va thyc hién ki thuat hai budc ném rd mot tay dudi thap.

— Tiép nhan va thuc hién duoc phdi hop ki thuat hai budc ném rd6 mot tay
dudi thap trong tan cong.

— Biét va hiéu dugc mot s6 diéu luat co ban trong bong ro: Luat thoi gian.
d) Té chic theec hién:
Chuyén giao nhiém vu hec tap:

— Gi4o vién dung phuong phap 161 néi dé gioi thiéu va phan tich ki thuat hai
budc ném ré mot tay dudi thap, phdi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi
thap trong tan cong.

— Gi4o vién dung phuong phap truc quan dé 1am mau theo trinh ty thuc hién
toan ven ki thuat hai bugc ném rdé mot tay dudi thap, phdi hop ki thuat hai budc
ném ré mot tay dudi thap trong tan cong.
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— Giéo vién huéng dan ca 16p thuc hién 3 — 5 lan, sau d6 moi tir 2 — 4 hoc
sinh thyc hién lai dong tac dé phan tich va stra sai dong tac cho ca 16p trudc khi
t6 chuac luyén tap.

— Giao vién quan sat va chinh stra cac hoc sinh thuc hién ki thuat hai budc
ném ro mot tay dudi thap, phéi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay duéi thap
trong tan cong.

— Gido vién dung phuong phap 15i n6i két hop véi hinh anh dé giai thich mot
sb diéu luat trong bong ro: Luat thoi gian.

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh quan sat ling nghe gido vién hudng din va nhan nhiém vu hoc
tap tur giao vién.

— Hoc sinh thuc hién theo sy huéng dan cua gido vién va chinh sira theo gop
y cua gido vién.

— Hoc sinh ty giac tich cuc thuc hién cac hoat dong van dong va nhiét tinh
tham gia tap luyén ciing nhu trao doi vé nhimng luu y trong khi thyc hién ki thuat
hai budc ném ro mot tay duéi thap, phéi hop ki thuat hai bugc ném ro mot tay
dudi thap trong tan cong va cac quy dinh trong luat bong rb.

B4&o cao két qua thuc hién:

— Gi&o vién mai 2 — 4 hoc sinh thuc hién mau dé ca 16p theo dai.

— Gio vién luu ¥ mét s 18i thudng méc va cach sta sai.

Panh gia két qua thyc hién:

— Chua dat: Chua thyc hién duoc ki thuat hai buéc ném ré mot tay dudi
thip. Chua phdi hop duoc ki thuit hai budc ném ré mot tay dudi thap trong tan
cdng. Chua hiéu dugc mot s6 diéu luat trong bong rd. Chua nhan thay mot sb sai
lam thudng méc va chua biét cach sira chira.

— Pat: Thyc hién duoc ki thuat hai buéc ném ré mot tay dudi thap. Phéi hop
duoc ki thuat hai budc ném roé mot tay dudi thap trong tan cong. Hiéu dugc mot sb
diéu lut trong bong rd. Biét mot sb sai 1am thuong mac va bién phép sira chira.

3. Hoat ddng 3: Luyén tap va gdc rén luyén thé luc

a) Muc tiéu:

— Chu déng, tich cuc thuc hién bai tap theo yéu cau huéng dan cua giéo vién
va hd tro ban hoc cting tham gia luyén tap.
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— Tu luyén tap dé hoan thanh ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap va
hd trg ban hoc trong nhém cling luyén tap.

— Tich cyc tu rén luyén nhiém vu luyén tap va rén luyén thé luc.
b) Ngi dung:

— T4 chuc, huéng dan, giam sat ca nhan/nhém hoc sinh, tap luyén theo céc
hinh thirc t6 chuc tap luyén phu hop.

— T6 chuc thuc hién céc bai tap phat trién thé lyc.
¢) San pham:

— Hoan thanh lugng van dong va nhiém vu luyén tap, thuc hién duoc ki thuat
hai buéc ném ré mot tay dudi thap mot cach hoan thién.

— C6 kha ning phén doan, xir Ii mot sb tinh hudng linh hoat, phdi hop duoc
vé6i ddng doi trong tap luyén va thi dau.

— Nang cao duoc thé luc biang nhirng bai tap thé luc chuyén mon.

d) Té chic thuee hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gido vién to chac luyén tap ca nhan, thuc hién ki thuat hai budc ném ro
mot tay dudi thap tir khong bong dén c6 bong, thuc hién ki thuat dan bong két
hop ki thuat hai budc ném ré mot tay duéi thap.

— Gi4o vién t6 chuc luyén tap theo nhém, di chuyén bit bong thuc hién ki
thuat hai budc ném ré mot tay duéi thap, phdi hop ki thuat hai budc ném rd6 mot
tay dudi thap trong tan cong.

— Giao vién quan sat va giup d& sua sai cho hoc sinh.

— Gido vién huéng din hoc sinh ty danh gia bang mac d6 hoan thién dong
tac cua hoc sinh so véi muc tiéu hoidc hudng dan hoc sinh ty danh gia va nhan xét
két qua tap luyén caa céc ban qua noi dung sau:

+ Tu thé tay, chan va than nguoi khi thuc hién ki thuat hai budc ném ré
mot tay dudi thap.

+ Muc d6 phdi hop dong tac nhip nhang khi dot pha tan cong két hop
chuyén bong va ném ré.

+ Hiéu qua khi thuc hién hai budc ném rd mot tay dudi thap.
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— Gido vién huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gisi thiéu trong
phan Goc rén luyén thé luc: Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh
d6 tap luyén cua hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khdi luong, cudong do van dong va quing nghi dé dap
rng nhu cau tap luyén cua hoc sinh. Chu ¥ cac diém sau:

+ Budc truot: Thuc hién di chuyén voi toc do nhanh, hai chan rong hon
vai, goi khuyu, mat quan sat huéng di chuyén. Di chuyén vé huéng nao thi chan
d6 bude trude chan con lai di chuyén theo cd két hop hai tay dang ngang. Duy tri
tdc do cao hét cu li di chuyén.

+ Chan tru: Khi thuc hién deng mot chan, chan con lai nang dui vuong goc
v6i than nguoi, hai tay luon ludn dang ngang dé gitr thing bang. Co thé tha long
va duy tri thing bang cho hét thoi gian quy dinh, sau d6 d6i chan.

— Gi4o vién gidi thiéu, hudng dan va té chuc tro choi van dong cho hoc sinh
(c6 thé lua chon céc trd choi van dong duoc gigi thiéu trong sach giéo khoa).

Thuc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh thuc hién ki thuat hai budc ném rdé mot tay duéi thap tir khdng
boéng dén c6 bong, thuc hién ki thuat dan bong két hop hai budc ném ré6 mot tay
dudi thap.

— Hoc sinh tap luyén theo nhém, thuc hién di chuyén bit bong két hop hai
budc ném ré mot tay dudi thap, phdi hop ki thuat hai budc ném rdé mot tay dudi
thap trong tan cong. Nguoi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhom
gop y cho nhau.

— Hoc sinh tap luyén céc bai tap thé luc & Goc rén luyén thé luc dé phat trién
hoan thién thé chat.

— Hoc sinh cung tham gia tich cuc tro choi van dong.

Panh gia két qua thuc hién:

— V& luong van dong: Hoan thanh ki thuat hai buéc ném rd6 mét tay dudi

thap voi luong van dong da quy dinh. Hoan thanh tét cac bai tap rén luyén thé
luc. Tham gia tich cuc tro choi van dong.

— V& mirc do hoan thién caa dong tac: Thuc hién duoc ki thuat hai budc ném
ré6 mot tay dudi thap mot cach linh hoat va thuan thuc.
— Kha nang t6 chic tap luyén: M&i hoc sinh luan phién thuc hién duoc vai
trd ctia ngudi chi huy diéu khién.
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4. Hoat dong 4: Van dung va thir thach

a) Muc tiéu:

— Rén luyén nang cao ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap.

— Cung ¢6 va rén luyén dé nang cao sic khoé va hoan thanh thi thach.
b) Ngi dung:

— CA&c c& nhan va nhom hoc sinh rén luyén ki thuat hai buéc ném ro mot tay
dudi thap. Van dung ki thuat da hoc vao trong diéu kién thuc té.

— Cung ¢ va rén luyén dé nang cao stic khoé va hoan thanh thir thach.
¢) San pham:

— Hoan thién va thuc hién tét ki thuat hai budc ném ro mot tay dudi thap, co
kha ning huéng dan cho ban cing hoc va tap luyén.

— Ki nang van dung kién thiac da hoc vao trong diéu kién thuc té va hoan
thanh thir thach.

d) Té chiec thuec hién:

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Gi4o vién 6n tap kién thuc da trang bi cho hoc sinh trong bai hoc, théng
qua Viéc goi y cau hoi co trong sach gido khoa. Giéo vién goi y dap an:

+ CAu 2 : Bai tap phdi hop nhom 2 nguoi di chuyén chuyén bong qua lai sau

d6 nhan bong thuc hién hai budc ném ré mot tay dudi thap; Bai tap phdi hop nhdm
3 nguoi di chuyén chuyén bong sé 8 két hop hai budc ném ré mot tay dudi thap.

+ Cau 3: Ki thuat hai budc ném ré6 mot tay duéi thap hiéu qua khi sir dung
& cu li gan ro; Ki thuat hai budc ném ré6 mot tay trén vai co thé hiéu qua khi sur
dung & cu li xa r6 va gan ro.

— Gi&o vién giao cho hoc sinh thuc hién cac bai tap ngoai gio hoc trén lop,
st dung Ki thuat hai buéc ném ré mot tay dudi thap trong tap luyén va thi dau.

— Gi4o vién huéng dan céach thuc hién noi dung thir thach. Giao nhiém vu tap
luyén dé vuot qua thir thach, hinh thanh théi quen tap luyén cho hoc sinh.

— Gi4o vién giao nhiém vu 6n tap, nhiac nho hoc sinh tu tap luyén cac dong
tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

Thuwc hién nhiém vu hoc:

— Hoc sinh &n tap kién thtrc d3 trang bi thdng qua viéc goi y cau hoi ¢6 trong
sach giao khoa.
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— Hoc sinh chia nhiéu nhém, mdi nhém 2 — 3 hoc sinh dé trao ddi va thao luan
sau d6 thuc hién lai ki thuat dong tac da duoc hoc dé giao vién gop y chinh sura.

— Hoc sinh van dung cac kién thirc méi da duoc hoc vao trong diéu kién thuc té.

— Hoc sinh quan sat gido vién hudng dan thuc hién bai tap thu thach dé c6
thé tu luyén tap tai nha.

— Hoc sinh nghe gio vién trinh bay nhitng loi khuyén, din do can thiét trong
qua trinh hoc tap.

B4o cao két qua thuc hién:

— Giao vién moi 1 — 2 hoc sinh thuc hién cac bai tap da duoc giao.

Panh gia két qua thuc hién:

— Chua dat: Chua tra 161 dugc cau hoi. Chua thuc hién duoc cac dong tac ki
thuat do giao vién yéu cau. Khéng tim hiéu thém ngoai gio hoc trén I6p vai cac
bai tap phoi hop véi ki thuat hai budc ném ro mot tay dudi thap. Chua thuc hién
duoc thu thach. Chua tap trung nghe dan do.

— Pat: Tra loi dugc cau hoi. Thuc hién dugc cac dong tac ki thuat do gido
vién yéu cau. Cé tim hiéu thém ngoai gio hoc trén 16p véi cac bai tap phoi hop
véi ki thuat hai budc ném ré6 mot tay dudi thap. Thuc hién duoc tha thach. Tap
trung nghe dan do.

Két thac bai hec:

— Gi4o vién huéng dan hoc sinh cing co va tha long dé hdi phuc.

— Giao vién tuyén duong nhitng hoc sinh/nhém da hoan thanh ndi dung
luyén tap tot, gop y, dong vién cdc ban hoan thanh chua tot.

— Gi4o vién nhic lai noi dung chinh cua bai hoc va din do bai tap cho hoc
sinh tu ren luyén.

IV. HO SO DAY HOC

1. N§i dung day hoc Ki thuat hai buéc ném r6é mot tay dudi thap phdi hop
ki thuat hai buoc ném roé mot tay dudi thap trong tan cdng, mot sé diéu luat co
ban trong bong rd va tro choi van dong bo tro.

2. C4c hd so khac: Ké hoach gi4o duc, ké hoach bai day, sé theo dbi va
danh gia hoc sinh,...
V. NHAN XET SAU GIG DAY

1. Két qua dat dwoc: Gido vién dwa vao tinh hinh day hoc thyc té dé néu ra.

2. Han ché, ton tai: Gido vién dya vao tinh hinh day hoc thuc té dé néu ra.
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Chju trach nhiém xudt ban:
Chu tich Hoi d¢ong thanh vién kiém Téng Giam déc NGUYEN TIEN THANH
Chju trach nhiém ngi dung:
Téng bién tip PHAM VINH THAI
Té chire va chju trach nhiém bdn thdo:
Ph6 Téng bién tap NGUYEN THANH ANH
Giam dbc Cong ty CP Dich vu xuét ban gido dyc Gia Binh
TRAN THI KIM NHUNG

Bién tap ngi dung:
NGUYEN THI KIM ANH — NGUYEN BONG
Trinh bay bia:
DANG NGOC HA
Thiét ké séch:
TRAN NGUYEN ANH TU
Swra bdn in:
NGUYEN THI KIM ANH - NGUYEN BONG
Ché ban:
CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BPINH

Ban quyén thugc Nha xuit ban Gido duc Viét Nam
va Cong ty co6 phan Dich vu xuit ban Gido duc Gia Pinh.

Tt ca cac phan cua noi dung cudn sach nay déu khong duoc sao chép, luu trit, chuyén thé dudi
bat ki hinh thirc nao khi chwra c6 sy cho phép bang vin ban cua
Nha xuét ban Giéo duc Viét Nam va Cong ty ¢ phan Dich vu xuét ban giéo duc Gia Dinh.

KE HOACH BAI DAY MON GIAO DUC THE CHAT LGP 9

(H tro gido vién thiét ké ké hoach bai day theo sach gido khoa Giéo duc thé chat 9 —
B sach Chan troi sang tao).
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