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LO1 NOI PAU

Sach gido vién Gido duc thé chat 9 dugc bién soan nham muc dich hé tro quy
thay c6 trd thanh ngudi thiét ké, té chiic va hudng dan tap luyén theo dinh hudng
doi mdi giao duc cia Chuong trinh gido duc phé théng nam 2018 mén Gido duc
thé chat.

Sach la su k&t hop hai hoa vdi sach gido khoa Gido duc thé chat 9. Quy thiy cd
co thé str dung nguén di liéu duge cung cap dé tién hanh day hoc va sang tao ra
nhiéu hinh thic 1&n 1&p khac nhau phi hop vai diéu kién giang day tai cac trudng
hoc. Muc tiéu hudng dén 13 hinh thanh mét gid hoc Gido duc thé chat sinh déna,
hiing thu, nhiéu hoat déng; gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién cac pham chat,
nang luc theo yéu cau ciia moén hoc,

Cac ngudn di liéu vé hoat déng van dong duoc cung cap da dang, phong phu,
hdp dan, thu hut hoc sinh tham gia tap luyén ti cac trd choi khéi déng, bai tap
bé tro, bai tap rén luyén thé luc, thd thach va kho dir liéu vé tro choi van déng.
Néi dung va cach thice thue hién déu hudng dén viéc don gidn hod, phi hop vai
dac diém tam sinh li I0a tudi va didu kién cd s& vat chit cla cic trudng phé théng
trong ca nuadc.

Viégc cham séc, rén luyén va nang cao suc khoé ngay cang trd nén cap thiét, trd
thanh nhu ciu thiét yéu trong cudc séng hang ngay cla moi da tudi. Véi mong
muén cung cap nhiéu di lidu hoc tap chuan muc, khoa hoc va hién dai, nhém
tac gia da khéng ngliing no luc va hoan thién san pham, ho tro quy thay c6 trong
céng tac giang day mén hoc Gido duc thé chat trong nha trudng. Su déng hanh
va Ung hé cla quy thay cé ludn |3 déng luc thic day su phat trién va thanh céng
cua bo sach.

Tran trong

NHOM TAC GIA
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Phan mot

GIOI THIEU CHUNG VE
MON GIAO DUC THE CHAT O LOP 9

MUC TIEU - YEU CAU CAN BDAT MON GIAO DUC THE CHAT 9
Muc tieu

Mén Gido duc thé chat gitp hoc sinh tiép tuc cling cé va phat trién cac ki nang
cham soc stic khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén va ki nang
thé duc thé thao; nép song lanh manh, hoa dong va trach nhiém; y thic tu giac,
tich cuc van dung nhifng diéu da hoc dé tham gia cac hoat déng thé duc, thé thao;
boi dudng nang khiéu thé thao.

Cac yéu cau can dat
Yéu cdu can dat vé phdm chdt chi yéu va ndng luc chung

— Nhing yéu cau vé pham chat cht yéu bao gom: Yéu nudc, Nhan ai, Cham chi,
Trung thuc va Trach nhiém.

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

Cac yéu cau vé pham chat va nang luc chung dugc thé hién chi tiét trong Chuong
trinh giao duc phoé thong Chuong trinh tong thé (ban hanh kem theo Thong tu32/2018/
TT-BGDET ngay 26 thang 12 nam 2018 cua Bo truong BS Giao duc va Pao tao).

Yéu cdu cdn dat vé ndng luc ddc thi (ndang luc thé chdt)

— Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh
trong tap luyén thé duc thé thao.
- Co kién thuc co ban va y thic thuc hién ché dé

Cham séc stic khoé dinh dudng trong tap luyén va ddi song hang ngay
dé bao vé, tang cuding stic khoé.

— Tich cuc tham gia cac hoat déng tap thé trong
maéi trudng tu nhién dé ren luyén suc khoé.




Van déng co ban

Hoat dong thé duc thé thao

- Hiéu dugc vai trdo quan trong cla cac ki nang van
dong co ban doi vdi viéc phat trién cac to chat thé luc.

- Thuc hién thuan thuc cac ki nang van déng co ban
dugc hoc trong chuong trinh maén hoc.

- Hinh thanh duoc théi quen van déng dé phat trién
cac to chat the luc.

- Hiéu dugc vai tro, ¥ nghia cla thé duc thé thao doi
vdi co thé va cudc song.

- Lua chon duogc va thuong xuyén tap luyén noi dung
thé thao phu hop dé nang cao stic khoé, phat trién
thé luc.

- Tham gia c6 trach nhiém, hoa dong vdi tap the
trong tap luyén thé duc thé thao va cac hoat déng
khac trong cudc song.

Yéu cdu cdn dat va néi dung & 16p 9

Cham soc siic khoe

- Budc dau biét sirdung cac yéu to tu nhién (khong khi,
nudc, anh sang, dia hinh) va dinh dudng dé rén luyén
stic khoé va phat trién td chat thé luc.

Van déng co ban

- Biét mét so dieu luat co ban & cac ndi dung: Chay cu
i ngan; Nhay cao kiéu nam nghiéng; Chay cu li trung
binh va mén thé thao tu chon.

- Khac phuc duoc hién tuong “cuc diém” xay ra khi
chay cu li trung binh.

- Thuc hién duogc cac ddng tac bo trg ki thuat chay.
Hoan thanh duogc cac giai doan chay cu li ngan (100 m),
chay cu li trung binh.

- Thuc hién dugc cidc déng tac bo trg ki thuat nhay cao
kiéu nam nghiéng. Hoan thanh duoc céc giai doan ki
thuat nhay cao kiéu nam nghiéng.

- Thue hién dugc bai tap thé duc nhip diéu danh cho
hoc sinh ldp 9. H6 ding nhip déng tac bai tap thé duc
nhip dieu cua hoc sinh lap 9.




- Thuc hién duoc cac bai tap bo tro va déng tac ki
thuat ca ban cla mén thé thao tu chon. Phan doén,
X Ii linh hoat mét sé tinh huéng, phoi hop dugc vdi
dong doi trong tap luyén va thi dau mén thé thao
ua thich.

- Biét diéu chinh, sira sai déng tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén.

- Lua chon va tham gia cic hoat dong trd chaoi van

: dong phiu hap véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham
Hoat dong thé ducth&thao | 4t tridn cac t6 chat thé luc.

- Thé hién dugc kha nang diéu khién t6, nhém tap
luyén va nhan xét két qua tap luyén.

-Van dung dugc nhiing hiéu biét vé mén thé thao ua
thich dé tap luyén hang ngay.

- Hoan thanh lugng van déng cla bai tap.

~Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng véi tap thé trong

tap luyén thé thao va cac hoat déng khac trong cudc
s0Ng.

GIOI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 9

Quan diém bién soan

Sach gido vién Gido duc thé chat 9 duoc bién soan nham muc dich ho tro quy thay
cH trd thanh nguoi thiét ké, to chic va hudng dan tap luyén theo dinh hudng doi mai
gido duc ctia Chuong trinh gido duc phé théng nam 2018 mon Gido duc thé chat.

Sach giao vién Gido duc thé chat 9 cung cap thdng tin, hudng dan thuc hién:
cac kién thic cling co, hoan thién va néng cao; hé théng cac bai tap thé duc thé thao
dac thi; hinh thic tap luyén da dang; két hop kho tréd choi van déng phong phi;
nham dap Ung cac yéu cau can dat ctia chuong trinh mén hoc va phuc vu nhu cau
st dung tai liéu cho cong tac giang day cua giao vien.

Nhiing diém mai clia sach

Sach gido vién Gido duc thé chat 9 cé nhiing diém noi bat sau day:

— Sach lay gido vién lam trung tam. Cac ndi dung cung cap hudng dén viéc ho tro
gido vién thiét ké to6 chic, hudng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap
luyén, tham gia cac hoat déng thé duc thé thao va tu trdi nghiém, dam bao muc tiéu
cua chuang trinh.

— Néi dung sach tiép tuc ké thira nhiing diém manh da dugc thé hién & cac khoi lép
6, 7, 8. Clng cd va hoan thién & khai lap 9. Kién thidc mon hoc dugc trinh bay hudng
dén viéc hinh thanh cac ki ndng, ki xao doéng tac thé duc thé thao cho hoc sinh.




Néi dung cha ting bai hoc dugc thiét ké ro rang, xtc tich, dé hiéu, dé thuc hién,
hudng dén viéc ho tro dac luc cho cong tac giang day cla giao vién théng qua cac
phan ghi chq, luu y, goi mé mot sé phuong thuc thue hién khac nhau. Ba dang hoa
cac ndi dung lén |6p, ho tro gido vién to chic gid hoc sinh déng, thu hit, hap dan
va hiéu qua.

— Hinh thic trinh bay theo ting phan cla bai hoc, bam sat cac ndi dung dugc trinh
bay trong sach gido khoa, dé dang va thuan tién trong viéc s dung song hanh vdi
sach gido khoa diing cho hoc sinh. O tiing phan cla bai hoc, trinh bay va hudng dan
chi tiét cach thic thuc hién, luén cé phan ghi chi hoac luu .

- B6i vai I6p 9, yéu cau can dat hudng dén viéc thuc hién duoc, thuc hién thuan thuc,
biét phan doan va xir li tinh huéng linh hoat, biét diéu chinh va stra sai déng tac,
thé hién duoc kha nang diéu khién tap luyén, van dung dugc hiéu biét vé mon thé
thao ua thich dé tap luyén hang ngay. Do dé, cac hoat ddng dugc gidi thiéu trong sach
phong phu, da dang mang tinh goi ma, ho trg gido vién trong qua trinh giang day va
sang tao. V@i viéc hudng dan chi tiét cac bai tap dugc trinh bay trong sach giao khoa
va gidi thiéu, mad rong thém cac hinh thuc tap luyén, bai tap khac nhau dap Ung nhu
cau tap luyén cta nhieu doéi tuong hoc sinh, dat yéu cau can dat theo quy dinh cla
chuong trinh.

Cau tric sach va cdu tric bai hoc

Cdu triic sdch: L&i noi dau, Gidi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat & 1gp 9 va
ndi dung chinh cla sach. Phan ndi dung chinh clia sach véi ba phan kién thic theo
Chuong trinh gido duc phd thdtng mén Gido duc thé chat gom: Kién thic chung,
Van déng co ban va Thé thao tu chon.

— Phan mot. Kién thuc chung: trinh bay kién thic chung vé viéc sif dung cac yéu to
tu nhién va dinh dudng dé rén luyén sic khoé va phat trién thé chat.

— Phan hai. Van déng co ban: Gom bon cha dé: Chay cu li ngan (100 m), Nhay cao
kieu nam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai tap thé duc vai tong cong 09 bai hoc.
Maoi chi dé déu cung cap cac tro choi van déng va cac bai tap phat trién cac té chat
thé luc can thiét.

- Phan ba.Thé thao tu chon: Gom ba chii dé: Thé duc Aerobic, Bong dé, Bong ro véi
tong cong 09 bai hoc. Moi chii dé déu cung cap cac tro choi van déong nham bo tro cac
ki nang, kién thic dugc gidi thiéu trong ting bai hoc va cac bai tap phat trién cac to
chat thé luc chuyén mon.

Cdu triic bai hoc: Sich dugc bién soan tong cdng 18 bai hoc. Néi dung bién soan
cla tung bai hoc cung cap théng tin huédng dan thuc hién: cac kién thdc ctiing ¢, hoan
thién va nang cao; hé thong cac bai tép thé duc thé thao dac thi; hinh thic tap luyén
da dang; két hop kho tro choi van déng phong phi; nham dap Ung cac yéu cau can
dat chia chuang trinh mén hoc va phuc vu nhu cau st dung tai liéu, cong tac giang day




clia gido vién. Moi bai hoc dugc bién soan thanh 4 phan: hoat déng md& dau, hoat déng
hinh thanh kién thic mdi, hoat déng luyén tap, hoat dong van dung. Cu thé duogc thé
hién nhu sau:

1. Hoat dong mo dau

Khdai déng

Gidi thiéu cdc déng tac |lam ndng co thé trudc khi tham gia vao cac hoat déng
clla gid hoc. Bay la hoat déng bat buéc clia hoc sinh trudc khi bat dau gid hoc.

T6 chiic tro choi khéi déng

Hap dan va thu hat hoc sinh vao gid hoc mén Gido duc thé chat, ti dé hoc sinh
dugc giai toa ap luc sau nhiing gid hoc trén I&p va tao hing khdi cho cac hoat dong
van déng tiép theo. Cac tro choi duoc té chiic véi nhing dung cu don gian, dé dang
trang bi va phl hgp véi tinh hinh san bai thuc té & truong pho théng hién nay, gilp
gido vién thuan lgi trong phan chuan bi lén I6p.

2. Hoat dong hinh thanh kién thifc méi

Cung cap cac yéu linh ki thuat dong tac, nhing phan chuyén biét nhu: gidi thiéu
mot so 16i sai thudng mac va bién phap khac phuc, huéng dan cac budc thuc hién,
cung cap cac théng tin vé cadm giac dung stc va dinh huéng khdng gian.

3. Hoat dong luyén tap

Cung cap cac hinh thic tap luyén da dang, cé thé thuc hién trong va ngoai nha
truding. Két hop vdi cac bai tap bo trg chuyén biét cho tirng chi dé. Cac bai tap bo tro
dugc cap nhat mdi, sif dung co6 hiéu qua trong cac chuong trinh boi dudng chuyén
mon & tiing chi dé. Théng qua“Gaoc rén luyén thé luc” cung cap thém nhiéu bai tap thé
luc phuc vu cho viéc tap luyén va rén luyén thé luc thudng xuyén.

4. Hoat dong van dung

Kién thiic mon hoc dugc 6n tap va van dung vao mot so tinh huéng cu thé cé trong
ddi song thudng nhat. Thiét ké bé sung phan “Thir thach” lam muc tiéu cho viéc hinh
thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén, gilp cac em nhan biét duoc kha nang vay
chi né luc phan dau cia ban than.

PHUONG PHAP DAY HOC BE HINH THANH VA PHAT TRIEN PHAM CHAT,
NANG LUC G HOC SINH

Phuong phap day hoc dé hinh thanh va phat trién pham chat

Gido vién sU dung cac hinh thudc 1én 16p két hap vdi bai hoc trong sach giao khoa,
gitdp hoc sinh dugc tiép can va khuyén khich phat trién cadc pham chat chi yéu. Tinh
than yéu nudc, nhan i dugc thé hién cu thé qua viéc tim hiéu cac van déng vién tiéu
biéu & cac mén theé thao. Ti day hinh thanh long tu hao dan tdc va thic day su nd luc,




cham chi, phan dau trong hoat déng hoc tap. Ngoai ra cac hinh thdc tap luyén khuyén
khich hoc sinh lam viéc theo ddi, nhém nham hinh thanh pham chat trach nhiém,
trung thuc va doan két trong mot tap thé.

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

1 Nang luc tu hoc va tu chu:

NGi dung cac bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va ghi chu séng dong, cu the,
gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc va tu chi. Ngoai ra, nang
luc tu hoc va tu cha con duoc hinh thanh théng qua cac yéu cau tap luyén thudng
xuyén clia giao vién dai vai hoc sinh trong va sau cac gid hoc trén lap.

2 Nang luc giao tiép va hop tac:

Théng qua cac hinh thic trd choi van déng va phan luyén tap duac thé hién trén
trang sach, gido vién cé thé van dung dé gitp hoc sinh hinh thanh nang luc giao
tiép va hop tac. Gido vién phan chia nhém tap luyén, giao nhiém vu tap luyén cu
thé cho titng nhom, hudng dan va ho trg cac nhom thuc hién nhirng nhiém vu
dugc giao.

3 Nang luc giadi quyét van dé va sing tao:

Sach khuyén khich su sang tao théng qua phan van dung & cudi moi bai hoc.
Gido vién s dung cac tro chaoi van déng va kién thidc cla phan van dung duoc
cung cap & ting ch( dé dé dat ra cac van dé can giai quyét, ti dé, hoc sinh tim ra
cac giai phap. Théng qua quy trinh nhu trén sé gilp hoc sinh hinh thanh va phat
trién nang luc giai quyét van dé va sang tao trong gid hoc.

Gido vién stirdung cac phuang phap day hoc thé duc thé thao nhu l&i ndi, truc quan,
phan chia nhém dé giao cac nhiém vu hoc tap cu thé cho hoc sinh. Qua d6, cung voi
hoc sinh thuc hién cac nhiém vu hoc tap, thic day qua trinh van déng clia hoc sinh,
gitp hinh thanh nén nhing nang luc giao tiép va hap tac, giai quyét van dé va sang tao.
Gido vién st dung céac tro choi van déng dé kich thich su tu giac, tich cuc va hing thu
hoc tap cua hoc sinh.

Gido vién dung phuong phap st dung lai néi dé déng vién, khich lé va hudng dan
cach thuc tap luyén cling nhu tham gia tro choi dat hiéu qua cao nhat, nham tao diéu
kién cho cac nang luc chung dugc hinh thanh va phat trién.




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

1 Nang luc cham séc stic khoé:

Phan kién thic chung & 1&p 9 cung cap kién thic co ban vé viéc st dung cac yéu
t6 maéi trudng tu nhién (nudc, khéng khi, anh sang, dia hinh) va dinh duéng dé
rén luyén suc khoé va phat trién to chat thé luc. Gido vién c6 thé chi ddng long
ghép trong cac hoat déng tro choi van déng clng nhu kién thic day hoc trén
|Gp. Thong qua cac git hoc thé chat, hoc sinh sé phat trién nang luc cham séc
stic khoé can thiét.

2 Nang luc van déng co ban:

Nang luc nay dugc chi trong trong moi bai hoc, théng qua hinh thic tap luyén cac
dong tac bo tro va trd choi van déng dé mang tinh thu hut va hap dan hoc sinh.
Ngoai nhitng kién thuc co ban vdi yéu cau ki thuat don gian duoc cung cap & Idp,
cac bai tap bo trg, goc rén luyén thé luc, trd choi van déng va thir thach 1a nhing
phuong tién hiu hiéu trong viéc hinh thanh théi quen tap luyén va phat trién cac
to chat thé luc.

3 Nang luc hoat dong thé duc thé thao:

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

Gido vién long ghép ndi dung kién thuc cham soc stic khoé vao cac hoat dong t6
chuic tro chaoi van déng, cac ndi dung van déng co ban va cac mén thé thao tu chon,
co thé gidi thiéu sau khi khdi dong xong hoac trudc khi két thuc gio hoc, sif dung cac
yéu to tu nhién va dinh dudng lam muc dich va phuong tién dé tap luyén. Gido vién
phai hop linh hoat gitia phan kién thic chung véi cac néi dung bai hoc dé t6 chic I6p
hoc dugc sinh ddng va phong phd vé mat ndi dung lan hinh thic. Qua dé, hoc sinh
dugc van déng lién tuc, ki nang cham soc sdc khoé va trinh dé thé luc ngay cang dugc
nang cao,

Gido vién ch( déng st dung linh hoat cac phuang phap day hoc thé duc thé thao
nhu phuong phap day hoc st dung 101 noi, phuong phap day hoc truc quan, phuong
phap luyén tap, phuong phap to chic tro chaoi va thi dau dé té chic gid hoc thé chat
gitip hinh thanh, phat trién cac nang luc va pham chat cho hoc sinh.




DANH GIA KET QUA GIAO DUC

Thai luong danh cho danh gia két qua gido duc duoc quy dinh trong chuang trinh
gido duc pho thong mon Gido duc thé chat 1a 109 trong téng s6 70 tiét & khai Idp 9
(tuong duong vai 7 tiét). Noi dung la danh gia cudi hoc ki va cudi nadm hoc.

Muc tieu danh gia

Panh gia két qua gido duc thé chat la hoat dong thu thap thong tin va so sanh muc do
dat duogc cla hoc sinh so v&i yéu cau can dat clia moén hoc nham cung cap théng tin
chinh xac, kip thdi, cé gia tri vé su tién bd cla hoc sinh, mic do dap Ung yéu cau can dat
cla chuong trinh dé trén co sd dé diéu chinh hoat dong day hoc va cach to chiic
quan li nham khéng ngiing nang cao chat luong gido duc.

Nguyén tac danh gia

- Panh gia két qua gido duc phai can c vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doi vai
ting I&p hoc, cap hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo céac tiéu chuan
danh gia thé luc hoc sinh do Bd Gido duc va Pao tao ban hanh, chi trong ki nang van
dong va hoat déng thé duc thé thao cla hoc sinh.

— Panh gia phai bao dam toan dién, khach quan, cé phan hoa; két hap gila danh
gia thuding xuyén va dinh ki; két hop gida danh gia cla gido vién, tu danh gia va danh
gia dong dang cua hoc sinh, danh gia cla cha me hoc sinh. Hoc sinh duoc biét thong
tin vé hinh thic, thai diém, cach danh gia va chi déng tham gia qua trinh danh gia.

- Panh gia phai coi trong su tién b clia hoc sinh vé nang luc, thé luc va y thic hoc
tap; cé tac dung thic day va ho trg hoc sinh phat trien céc pham chat va nang luc; tao
dugc hiing tha va khich 1& tinh than tap luyén cla hoc sinh, qua do khuyén khich hoc
sinh tham gia cac hoat déng thé duc thé thao & trong va ngoai nha truding.

Hinh thuc danh gia
Panh gia thuéng xuyén va dinh ki Banh gia dinh luong
__________ vy &
. . Két qud hoc tap duac
Pdnh gid thudng xuyén Bdnh gid dinh ki biéu thi bang diém so

Bao gom danh gid chinh thiic  N&i dung danh gia chi theo thang diém 10.

(thong qua cdc hoat ddng  trong dén ki nang thuc Giao vién su dung #hiﬂh
thuc hanh, tap luyén, trinh  hanh, thé luc cla hoc thuic danh gia nay dai voi
dién,...) va danh gid khong  sinh; phéi hop véi danh  danh gia thudng xuyén
chinh thiic (bao gdmquansat  gia thudng xuyén cung chinh ch':“: va danh gia
trén Idp, doi thoai, hocsinhtuy  cap thong tin dé phan dinh ki.

danh gia,...) nham thu thdp loai hoc sinh va diéu

nhing théng tin vé qua trinh chinh ndi dung, phucng

hinh thanh, phat trien nang  phap gido duc.

luc cua tung hoc sinh.




Goiy danh gia

Trong moi chi dé cé gaoi y ndi dung danh gia gilp gido vién trong viéc danh gia su
tien bd va muc d6 dap (ng yéu cau can dat cla hoc sinh. Gido vién co thé van dung cac
goi y danh gia theo nhiéu hinh thic danh gia khac nhau, & tiing thaéi diém khac nhau.
Hinh thic danh gia chi yéu |a danh gia dinh lugng va cé két hop mét phan clia danh
gia dinh tinh, s dung thang diém 10 va cé phan nhém diem.

N&i dung danh gia duoc gagi y trong moi chu dé chi mang tinh chat tham khao theo
khoang diem. Biém danh qia cu thé phai dua trén yéu cau can dat cua chuong trinh,
muc dé dap (ng yéu cau can dat clia hoc sinh cling nhu su tién b clia hoc sinh trong
qua trinh hoc tap. Gido vién can dua trén tinh hinh thuc té dé viéc danh gia c6 hiéu
qua va chinh xac.

GOIY KE HOACH DAY HOC CAC CHU PE

Phan gai y ké hoach day hoc chung cho cac chi dé gilp gido vién c6 cai nhin tong
quat vé Chuong trinh gido duc phd théong maéi clia mdn Gido duc thé chat & lap 9.
Théng qua dé, gido vién sé tu lap ké hoach t6 chic day hoc phi hop véi diéu kién cla
nha tru&ng va ban than. Gido vién cd thé tuy chinh so tiét tirng bai trong maoi chi dé
nhung van dam bao tong thdi luong nhu trong chuong trinh mén hoc da quy dinh.

STT Phan/Chu dé/Bai SO tiét
1 |Phan mét. KIEN THUC CHUNG o |
Chu dé: Sif dung cdc yéu té tu nhién va dinh duéng dé rén luyén
stic khoé va phdt trién thé chdt
2 | Phan hai. VAN DPONG CO BAN
Chu dé I: Chay cu'li ngan (100 m) 10 tiét
Bai 1. Cling cé ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat 6
N Bai 2. Clng cé ki thuat chay gilra gquang va vé dich 4
Mat s tro choi phat trién to chat sic nhanh h 1l
| Chi dé ll: Nhay cao Hé’u ndam nghiéng . | 14 rétn
Bai 1. Ki thuat giam nhay va chay da két hop giam nhay 4
2.2 | Bai 2. Ki thuat trén khdng va rai xudéng cat (dém) 6
Bai 3. Phoi haop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng 4
Mét s tro choi phat trién té chat stic manh




| Chu dé Ill: Chay cu ' li trung binh 8 tiét
| Bai 1. Cling c6 ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat 4
> Bai 2. Cling <o ki thuat chay gilta quang va vé dich 4
| Mét so tro choi phat trién to chat siic bén
' Chii dé IV: Bai tap thé duc 7 tiét
._ Bai 1. Bai thé duc nh]p-diéu véi béng tua (phan 1) 3
B | Bai 2. Bai thé duc nhip diéu v&i béng tua (phan 2) 4
Mat so tro choi phat trién t6 chat khéo léo
3 | Phan ba. THE THAO TU CHON
Chii dé I: Thé duc Aerobic 24 tiét
Bai 1. Cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic 8
3.1 | Bai 2. Xép thap trong Thé duc Aerobic 6
Bai 3. Bai Thé duc Aerobic 10
M&t so tro choi van dong bo tro
Cha dé Il: Béng dd 24 tiét
Bai 1. Ki thuat nem bién 6
3.2 | Bai 2. Ki thuat danh dau bang tran gilia 8
Bai 3. Ki thuat déng tac gia dan bong 10
Mét s6 tro choi van déng bo trg
Chd dé Ill: Béng ré 24 tiét
Bai 1. Ki thuat dan béng déi hudng 6
3.3 | Bai 2. Kithuat chuyén va bat bong hai tay trén dau 8
Bai 3. Ki thuat hai budc ném r6 mot tay dudi thap 10
Mot so tro choi van déng bé tro .. A

Goi y ké hoach day hoc dugc cu thé trong maoi chd dé, gido vién co thé tham khdo, tir dé
cht déng tuy chinh dé phi hop véi tinh hinh day hoc thuc té.




MOT SO TRANG THIET Bl, DUNG CU

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén phai dugc dam
bao vé tiéu chuan ki thuat, chat luong ciing nhu phai phu hop véi yéu cau dac thi cla
|(fa tudi, tam voc cla hoc sinh Iép 9.

Péi véi titng mon hoc sé ¢é nhiing trang thiét bi, dung cu phu hop nhu sau:

Phdn Vén déng co ban Phdn Thé thao tu chon

'

San tap sach sé, khéng 1
tron truot, 4m uét: ban Chu dé Aerobic Chi dé Béng dd Chu dé Béng ro

Coi; may phat nhac  5an bong da San béng rd
(c6 thé si dung dap Ung yéu  dap Ung yéu
dia nhac, loa mp3); caucoban,qud  cauco ban, qua
nhac nén cho ting bdéng da, coi, bong ro, coi, tru
bai, ting ddng téc,...  cau mon,... bong ré,...

dap xuat phat; dong ho
bam gidy; chép non;
bong ném; tui cat; bd
tranh vé bai tap thé duc;
phan; coi;...

Gido vién hudng dan hoc sinh ho trg mét sé hoat déng nhu chuan bi trang thiét bi,
dung cu trudc budi hoc; vé sinh, kiém tra cac dung cu trudce khi sirdung; thu don trang
thiét bi, dung cu sau budi hoc.

Ngoai ra, gido vién co thé stir dung mét s6 dung cu, vat liéu tai ché dé thay thé nhu
hép phan nho co chifa cat va duoc dan kin hoac hop siia cl duoc gap va dan co dinh
dé thay thé cho tui cat; thiing gidy dé thay thé cho ré dung; vo xe cl (I6p xe dap,
xe may ci) dé thay thé cho vong nhua.




Phan hai

Chu dé: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA
DINH DUGNG PE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu

Huéng dan cho hoc sinh biét va st dung cac yéu té tu nhién va dinh dudng dé
rén luyén stc khoé va phat trién td chat thé luc.

l. St dung cac yéu té tu nhién dé rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Gido vién can nhan manh v&i hoc sinh cac yéu té tu nhién rat quan trong trong hoat
dong thé chat. Viéc chon lua dling cac mdi trudng tap luyén sé gitip phat trién suc
khoé va cac to chat thé luc, nguaoc lai sé lam giam céc to chat thé luc clia hoc sinh néu
khéng st dung cac yéu to tu nhién phu hop.

Gai y cho hoc sinh tra 1&i cac yéu t6 tu nhién sé tac dong dén hoat déng thé chat
nhu: khéng khi, anh sang, nquon nudc va cac yéu té dia hinh thuan lgi cho hoat déng
thé chat. Sau do giai thich ré nhing téc ddng cu thé clia cac yéu tdé moi trudng nhu
bén duadi.

a. Yéu t6 khéng khi

Trong phan yéu té khéng khi, gido vién luu y cho hoc sinh vai tro quan trong trong
viéc tam khong khi, cach tam khong khi.

— Giai thich cho hoc sinh nguyén nhan ngudi thudng xuyén & trong nha de bi 6m
hon nhifng ngudi thudng xuyén tiép xGc vdi khéng khi thién nhién trong lanh: Vi chat
lugng khong khi trong nha cé thé trd nén 6 nhiém han do su tich tu vi khuan, virus
trong khoéng gian séng hoac do thiéu oxygen néu khéng cé hé thong théng gidé hoat
déng hieu qua.

- Gido vién luu y cho hoc sinh cach tam khong khi dé dat hiéu qua tot nhat theo
nhu hudng dan cla sach gido khoa: vé thai gian tam khi méi bat dau 1a tlr 5 dén
10 phit, sau d6 tang dan thoi gian tam. Ngoai ra clng can luu y yéu to thai tiét khi
tam khong khi.




— Pat cau hdi gagi y cho hoc sinh su khac nhau gita tam khong khi vao mua he va
mua dong. Mua hé nén tam khéng khi vao sang sém. Tuy nhién, khi thaoi tiét qua lanh,
mua phun, gia rét thi nén tranh tiép xtc véi khong khi lanh vi co thé lam giam nhiét dé
co thé va gay ra cam lanh, gay kho da lam da dé bi ton thuong. Luu y khi tam khéng
khi lanh vao mua déng coé thé kich thich hé mién dich, tang sic dé khang cla co thé,
giam cang thang.

Pai véi khu vuc c6 ndng do oxygen trong khong khi thap, co thé dap Ung bang
cach tang luong hong cau trong mau. Thuc pham giau sat ho trg viéc tang hong cau
cho mau nhu: thit bo, thit heo, ca hoi, ca ngli, tdém, gao I0t, cac loai dau, ngl coc. Khi s
dung cac thuc pham giau sat nén két hogp vdi cac thuc pham giau vitamin C nhu: cam,
chanh, budi dé tdng cudng kha nang hap thu sat.

b. Yéu té dnh sdng

Gido vién giai thich ré vai trd clia anh nang mat trdi déi vai sutc khoé ctia hoc sinh nhus

— Anh sang mat trdi gidp thiac day qua trinh téng hop vitamin D dudi da, kich thich
su hap thu calcium gitp cho hé xuong phat trién khoé manh han.

— Anh sang mat troi c6 tac dung trong viéc rén luyén gidc ngu, néu khéng tiép xc
dd anh sang mat trdi vao ban ngay sé tac déng khéng co loi dén chu ki giac ng nhu:
khé vao giac ngu, ngl khong sau giac, thic day kho khan. Dan dén co thé khong du
thai gian dé hoi phuc, gay mét mdi cho cac hoat ddng clia ngay hom sau.

Tuy nhién, viéc tiép xic anh nang mat tréi gua nhiéu cling gay ra nhiing tac dong
c6 hai, nhat la vao cac mua nang nong. Hoc sinh nén tranh tap luyén trong thai diém
anh nang mat trdi gay gat co thé gay mat nudc va kiét stic. Hoc sinh cling nén st dung
kem chong nang khi tiép x0c vdi anh nang gat.

Vao mua déng, co thé can nhiéu nang lugng hon trong viéc san sinh nang luong
dé qilr am, do do can tang cuding carbohydrate dé dam bao ngudn nang luong cho co
thée khi thai tiét lanh. Pong thoi, mia dong co thé it tiép xtc vdi anh sang mat trdi do
do lugng vitamin D trong co thé giam xudng. Vi vay, hoc sinh ¢an luu y bé sung thuc
pham giau vitamin D nhu: long dd tring, cac loai nam, stfa va cac san pham ti sia, ca
(ca hdi la loai ca co ham lugng vitamin D nhiéu nhat trong cac loai ca).

c. Yéu té nudc

Gido vién giai thich cho hoc sinh vé vai tro clia nudc trong hoat dong thé chat va
nhan biét cac diéu kién nudc phi hop véi nhu cau tap luyén.

—Vé vai tro: Cac hoat dong dudi nudc sé giup cai thién thé luc, tang chiéu cao, giam
cang thang, dot chay nang lugng. Hoat déng bai 161 sé gitp hoc sinh tadng cudng suc
manh va su bén bi vi né can su tham gia cia gan nhu toan bé cac nhém co clia co thé.
Luc can cla nudc sé la diéu kién giup cho cac nhom co cla co thé tang cudng hoat
dong dé chong lai luc can nay, ti d6 gitip ching khoé va manh hon. £6i véi hoc sinh
can nhing hoat déng han ché tac déng lén khép géi hoac can hoi phuc sau chan
thuong thi méi trudng nudc sé ho tro giam ap luc nay.




- Vé dieu kién cia nudc: Hoc sinh can biét dugc do sau va dieu kién clia dong chay,
nhiét do, do sach clia mdi trudng nudc sap tap luyén trudc khi xuéng nudc. Khi tap
luyén véi nudc, can tranh tap luyén & noi cé nhiéu gid vi sé lam tang nguy co cam lanh.

Ngoai ra, gido vién co thé gaiy thém cau hdi cho hoc sinh vé viéc tranh an qua no
trudc va sau khi tap luyén vi sé lam giam hiéu suat tap luyén. Sau khi an, nang lugng
clia co thé sé uu tién dé tiéu hoa thic an. Viéc tap luyén nang sau do co thé gay giam
dudng huyét trong mau dan dén co thé dé bi chudt rit. Ngoai ra, an qua no trudc khi
boi cing dé gay ra tinh trang day hoi, kho tiéu va budn nén, lam giam su tap trung khi
tap luyen.

d. Yéu té dia hinh

Hoc sinh can biét cé ban loai dia hinh chinh trong tap luyén thé thao. Gidao vién nén
gai y cau hoi vé viéc chon maéi truding tuong Ung nao phit hop dé phat trién cac to chat
toc do, stic manh, sdc bén.

- Pia hinh trén cao, khu vuc déi nui: Khi tap luyén trén dia hinh déi nui, cac nhdém
ca nhu co chan, co dui, co héng sé hoat déng nhiéu hon so vai dia hinh bang phang
do do6 sé lam tang suic manh co. Pia hinh khé khan, khéng bang phang can su kién tri,
bén bi va kha nang ddi dién vdi su cang thang cao do. Do do, dia hinh trén cao va khu
vuc doi ndi sé giup rén luyén sutc bén va kha nang chiu dung clha co thé rat tot. Tuy
nhién can luu y nhiing phuong phap an toan trong tap luyén va tranh gay suic ép qua
lon |én co.

— Bia hinh cat: Bia hinh cat ¢é tinh mém va bé mat khéng bang phang nhu dia hinh
cuing khac. Khi tap luyén trén dia hinh nay, cac nhém co nhu: co dui, co bap chan, co
lung va goét chan sé hoat ddng manh hon dé duy tri su 6n dinh cla co thé. Rén luyén
trén dia hinh cd tinh mém nay sé gay mét mai va doi hdi su kién nhan cao. Diéu nay sé
giup rén luyén kha nang chiu dung, tdng cudng stc manh, phat trién siic bén va su on
dinh cla cac nhom cag, dac biét 1a nhom co chan.

— Pia hinh doc: Khi chay 1én déc, co thé doi hdi siic manh dé nang toan bé co thé
chéng lai tac déng cla trong luc, do dé céc nhom co sé hoat ddng vdi luc co co lén hon
dé tang cudng stc manh cla co. Vi vay chay lén doc sé gilip phat trien sic manh. Khi
chay xudng doc, co thé sé c6é khuynh hudng gia tang toc do do trong luc ludén hudng
xuong. Cac nhom co chan, co héng sé phai diéu chinh lién tuc cho phi hop véi toc do
chay nén viéc luyén tap vdi dia hinh xudng doc sé gitp phat trién tan so toc do.

— Bia hinh khic khuyu: Viéc chay trén dia hinh khéng bang phang, d6 nghiéng thay
doi lién tuc doi hdi sutap trung va kha nang phan xa clia ngudi tap. Cac nhém co trong
co thé can phai phoi hap nhip nhang, nhanh cham ding giai doan. Viéc tap luyén & dia
hinh nhu thé nay sé gilp phat trién kha nang tang toc, tang cudng stc nhanh, dong
thai cling gitp rén luyén stic bén va kha nang chiu dung cla co thé.




Il. S& dung cac yéu té dinh dudng dé rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Trong phan yéu té dinh duénag, gido vién can tém tat cho hoc sinh vé:

~Ti lé ndng luong dugc khuyén nghi: protein 159%, lipid 25% va carbohydrate 60%
tong nhu cau nang lugng cla co the.

— Khi tap luyén stic manh: Co bap phai hoat déng nhiéu hon. Co bap ¢é cau tao chu
yéu tl protein, do dé ¢d nhu cau protein cao han.

— Khi tap luyén stic bén co thé can nhiéu carbohydrate hon.
— Cac bai tap phat trién thé luc toan dién can nhiéu lipid trong khau phan hon.
— Cac bai tap luyén phat trién toc dé thi khéng cd luu y dac biét vé yéu to dinh dudng.

a. Cdc mén thé thao téc dé (boi 50 m, chay 100 m,...)

Tap luyén phat trién toc do thuang khong ¢ luu y dac biét vé yéu toé dinh duang.
Tuy nhién gido vién cing can luu y cho hoc sinh vé su tich tu cta acid trong co va ché
do dinh duéng dé trung hoa lugng acid nay.

Vi 1a mon thé thao cé thai gian van ddng ngan nhung cudng dd van déng cao nén
doi hdi mét lugng nang luong Ién dam bao cho van déng toi da. Ching cé dac diém la
nang luong cung Ung chi yéu dén tir cac phan Ung yém khi. Dé cung cap day di nang
luong can tap trung bo sung cac nguon thidc an dé tiéu hoa, dé hap thu (carbohydrate).
Khi cueing doé van déng cao, cac co cling sé tich tu nhiéu acid. Do do nén stirdung nhiéu
rau xanh va uéng nudc hoa qua dé dam bao du trii kiém trung hoa vdi acid trong co thé.

b. Cdc mén thé thao té chdt siic bén (chay bén, dua xe dap,...)

Gido vién can luu y cho hoc sinh bo sung day du carbohydrate vao cac ngay trudc
khi tap luyén cac mon suc bén dé dam bao ngudn nang lugng du trir tif carbohydrate
a nhiéu nhat co the.

—Vi carbohydrate khéng phai [a nguén cung cap nang lugng vé han, nd cé mot gidi
han nhat dinh. Carbohydrate thudng sé di vao co va gan du tri dudi dang glycogen
(thudng nong do glycogen trong gan sé giam qua moét dém). Nhiing ba an trudc khi
thi dau vai gid sé tang cudng du trif glycogen trong gan va co, dac biét nén an bila
chinh trudc khi thi dau 3 - 5 gid sé giup tranh thiéu hut glycogen du tr trong gan va
tang cuong hiéu qua thi dau.

— Viéc nap carbohydrate khoang 1 qid trudc khi thi dau sé khoéng tac dong dén du
tri glycogen trong co nhung sé tac ddng dén glycogen trong gan va tang cudng luong
dudng trong co sudt qua trinh tap luyén, thi dau. Bda an nay gildp tranh viéc giam
luong dudng huyét tam thai khi tang cudng hoat dong va tang oxi hoa carbohydrate,
thiic day viéc phan huy glycogen va oxi hoa lipid.

— Carbohydrate cé thé duoc bé sung tlr cac nguon thuc pham nhu: gao, ngl coc,
lUa mach,...




¢. Cdc mén thé thao té chat siic manh (cir ta, day ta,...)

Gido vién giai thich cho hoc sinh vé su can thiét clia protein trong qua trinh xay
dung khoi co va stir dung protein nhu thé nao la ding déi véi mon thé thao can té chat
siic manbh.

— Cac mon thé thao co té chat siic manh can cac yéu té vé co bap, khi tap luyén can
tap cac bai tap khang luc dé phat trién khoi co. Cac bai tap sic manh sé kich thich qua
trinh tong hop protein. Vi vay lugng protein trong khau phan an cao hon sé gilp toi da
hoa qua trinh hap thu cdc acid amin va phat trién khéi co. Khi co thé hoat déng, khoi
co sé bi ton thuong, cung cap di protein sé gilp toi uvu hoa su phuc hi cla co bap.
Protein cling gitp tang cudng hé mién dich clia co thé.

- Mét ngudi tap luyén mon thé thao t6 chat siic manh khuyén nghi sir dung trén
0,8 g protein/kg can nang co thé/ngay va dudi 2,0 g/kg/ngay, luong carbohydrate can
nap vao co thé nam trong khoang 4 -7 g/kg/ngay tuy thudc vao giai doan tap luyén.

d. Nhirng mén thé thao phdt trién toan dién cdc té chdt thé luc (béng dd,
béng chuyén,...)

Nhing mén thé thao can phat trién day da cac to chat nhu: nhanh, manh, bén,
khéo léo, mém déo cling can su dap ung day da cac nhom chat dinh dudéng nhu:

— Carbohydrate: ddm bao nang lugng cho hoat déng trong thai gian dai cla tran dau.
- Protein: gitip xay dung va phuc hoi co bap. Nén an trudc khi tap luyén 2 - 3 gio.

— Lipid: cling cung cap nang luong can thiét cho cac hoat déng kéo dai. Tuy nhién,
no khéng phai la ngudn cung cap nang luong chinh. Nén sif dung ngudn lipid tlr cac
loai dau hat, dau ca.

- Vitamin va khoang chat: can bd sung cac loai thuc pham nhu rau xanh, hoa qua
sé dam bao cung cap day du cac loai vitamin va khoang chat can thiét cho co thé nhu:
sat, calcium, magnesium. Tuy nhién trong thai gian vai gic trudc khi tap luyén, khéng
nén s dung qua nhiéu thuc pham <o chira chat xo, sé gay cam giac nang bung anh
huéong tdi hiéu qua hoat déng.

Goi y tra 16i cau hoi trong sach gidao khoa:

1. Khi tdp cdc mon thé thao rén luyén stc bén, em nén wu tién sir dung nhém thuc
phdm nao? Vi sao?

Khi tap cdc mon thé thao rén luyén siic bén, em nén uu tién s dung nhém thuc
pham chifa carbohydrate. Dac trung clia cac mdn thé thao thudc nhdom stc bén 13 qua
trinh tiéu hao nang lugng rat Ién. Carbohydrate 1a nguén nang lugng chinh cho céc
mén thé thao nay vi carbohydrate dé hap thu, dé tiéu hoa va cung cap nang luong dé
dang nhat so vai protein va lipid. Cac mon sutc bén thudng doi hdi ngudi chaoi cd mat
khoi lugng co thé vdi ti 1@ ma thap. Do dé, lipid khéng duoc uu tién trd thanh nguon
cung cap nang lugng chinh cho mén thé thao stc bén.




2. D6 véi viéc lua chon méi trudng trong tap luyén thé duc thé thao, vi sao em khéng
nén chon maoi truong khep kin?

Khi tap luyén, nhu cau oxygen clia co thé rat Ion dong thdi co thé thai ra nhiéu khi
carbon dioxide hon binh thugng. Méi trugng khép kin thuang thiéu oxygen, chat luong
khéng khi trong khu vuc khép kin cé thé tré nén & nhiém hon do surtich tu vi khuan, virus
trong khoéng gian nay néu khong cé hé thong théng gid hoat ddng hiéu qua.

3. Mét hoc sinh mudn tdng strc nhanh bdng cdch tdp luyén mén chay 100 m. Em sé
khuyén ban luu y vé cdc yéu té maéi trudng va dinh duéng nhu thé nao?

Ve yéeu té moi truong: nén chon méi truéing khong khi thoang mat, it nang, dia hinh
bang phang, khdng c6 nhiéu chudng ngai vat dé han ché nguy hiém khi chay vai téc
d6 nhanh.

Vé yéu to dinh duéng: can an udng day da cac chat theo ti lé protein 159%, lipid 25%
va carbohydrate 60% tong nhu cau nang luong clia co thé. Si dung nhiéu rau xanh va
udng nudc hoa qua dé dam bao du trir kiém trung hoa vdi acid trong co thé.

4. Dé ndng cao stic manh, em nén chon méi trudng tép luyén va ché dé dinh duéng nhu
thé nao?

Vé moi truding tap luyén: cé thé chon lua dia hinh cat dé phat trién cac nhém co nhu:
co dui, co bap chan, co lung va got chan. Pia hinh déc: Khi chay |én déc, co thé doi hoi
sific manh dé nang toan bé co thé chéng lai tdc déng cla trong luc, do d6 cdc nhdém co
sé hoat dong vdi luc co ca lon hon tU do tang cudng sudic manh cda co. Vi vay chay lén
doc sé gilp phat trién stic manh. Ngoai ra cac moi truéng khac nhu méi truéng nudc
cling ho tro trong viéc phat trién sic manh co canh tay, co hong hay co chan.

Vé dinh dudng: tang protein trong khau phan an dé gitp phat trien khoi co va toi

uu hoa su phuc hoi clia ca bap. Ham lugng sir dung trén 0,8 g protein/kg can nang co
thé/ngay va duéi 2,0 g/kg/ngay.




GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI NGAN (100 m)

Chu dé I: CHAY CU LI NGAN (100 m)

(10Tiet = 5 Tuan)

NOI DUNG

1-|1 3

Bai 1. CUNG €O KI THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT (6 tiét)

— Clng co ki thuat xuat phat

— Clng co ki thuat chay lao sau xuat phat

- M6t s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan

- Clng co ki thuat chay gitia quang

- Cling co ki thuat vé dich

Bai 2. CUNG €O KI THUAT CHAY GIUA QUANG VA VE PiCH (4 tiét)

- Phoi hop cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m)

Ki hiéu st dung:  (+): Néi dung hoc mdi

MOT SOTRO CHOIPHATTRIENTOCHATSUCNHANH | + | + | +

(-): N6i dung 6n tap




BAIl 1

CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT VA
CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Muc tiéu

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

- Huéng dan hoc sinh biét dugc mét sé diéu luat ca ban trong chay cu li ngan.
- Yéu cau hoc sinh ch déng, tich cuc trong tap luyén.

Chudn bi

— 5an bai rong rai, sach sé; khong am udt, tron truot va khéng con nhiing vat
nguy hieém.

— C0 hiéu, phan viét, coi, ban dap, van phat l1énh.

HOAT PONG MG PAU
» Khoi ddng
Khéi déng chung:

—T6 chic cho hoc sinh chay véi toc d6 cham dén nhanh dan tur 200 - 400 m guanh

san tap.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, c6 thé chi dinh mét
hoc sinh [én dé dém nhip va thuc hién mau cac doéng tac xoay cac khép va cang co cho

cac ban khac. M6i dong téc thuc hién 2 13n x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chi y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay hdéng, gap dudi goi, xoay

co chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

Khgi dong chuyén mon:

Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay bude nhd, chay nang cao dui,

chay dap sau va chay tang téc dé culi10- 15 m, lap lai 2 - 3 lan.
» T6 chiic tro choi khdi dong

— T chic cho hoc sinh chai tro choi khdi dong (co thé tham khao cach thuc hién

trong sach giao khoa).

— Co theé thay thé c hiéu bang cac ghé nhua thap, ghé nhua cao,... hoc sinh cla

déi chua thuc hién.

— Chu y cach thuc chai cta cac doi, sé l16i pham luat va cong bo két qua.




HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

—Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat giao
vién nhac lai ki thuat xuat phat thap va cac diém quan trong cla ki thuat.

— Thuc hién mau hoac yéu cau hoc sinh thuc hién ki thuat dong ban dap va ki thuat
xuat phat thap tir 2 - 3 lan.

— Nhac nhé hoc sinh cht y quan sat giao vién khi thuc hién mau déng tac.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién va gido vién chi ra nhiing diém hoc sinh da thuc hién
ding va cac 16i sai con mac phai.

—Trinh bay va giai thich mét so diéu luat co ban trong chay cu li ngan cho hoc sinh nam.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

. Ki thuat xuat phat thap:
O tu thé “Vao chd™ Trong luong co thé dén [én hai ban tay, dau géi chan sau va
mui chan trudc.
-G tu thé“San sang”: Ngudi tap nang héng tirtir va ditng khi héng cao ngang vai.
Trong lugng co thé dén 1én hai tay va chan trudc.
— Khi nghe hiéu |énh “Chay!": Ngudi tap nhanh chéng dap manh hai chan vao
ban dap, két hap vdi danh tay nhanh va manh.

. Ki thuat chay lao sau xuéat phat:
— Gidm dan do nga cla than trén dé chuyén tiép sang giai doan chay gilta quang.
— Phoi hop gilia danh tay tich cuc vdéi hoat dong ctia chan.
- Tang dan dé dai budc chay dé chuyén sang chay giltia quang.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitup d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can co nhing bién phap déng vién khich |&, chi ra nhing sai lam (néu cd) va sla
chira ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muic dé hoan thién déng tac cla hoc sinh so v&i yéu cau can dat
dueoc dat ra ban dau.




» Luyén tap ca nhan hoacnhom
- Trién khai cac ndi dung cho hoc sinh tu rén luyén theo cé nhan hodc nhém nhd
tlr 5 - 8 hoc sinh, phan cong néi dung dé hoc sinh tu luyén tap va kiém tra Ian nhau.

— Tap hop hoc sinh thanh cac déi hinh tuy thuéc vao dac diém cla san tap va
hudng dan thuc hién cac bai tap trong sach giao khoa theo trinh tu ndi dung
. trinh bay trong sach gido khoa.

— Co thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat,

: ho trg cac ban trong nhom nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chuc
| rén luyén theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap
. cho ca |Gp). Trién khai cho cac nhém thuc hién luyén tap va luan phién nhau lam
. ngudi chi huy cho cac bai tap sau:

- Bai tap cting cé ki thudt xudt phdt

+ Tu xuat phat 5 — 7 lan, nghi gilfa cac lan 1 - 2 phuit.

+ Xuat phat chay lao theo tin hiéu va chay vé trudc 3 - 5 budc, lap lai 2 - 3 lan.

+ Xuat phat theo tin hiéu khac nhauculi8 - 10 m, 13p lai 3 - 5 lan, nghi gilia cac

lan 1 - 2 pht.
- Bai tdp cling c6 ki thuat chay lao sau xudt phdt

trudc cho dén khi mat thang bang thi budc mét chan ra trudc va chay lao vé phia

i
E
: + Bdng hai chan rong bang vai, hai tay tha 1ong tu nhién, chd déng nga ngudi ra
[
: trudc 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cidc lan 1 - 2 phut.

+ Xuat phat va chay lao theo cac tin hiéu khac nhau, cu li 10-15m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilra cac lan 2 - 3 phut.

+ Xuat phat thap theo hiéu lénh va chay lao 25 - 30 m, lap lai 2 - 3 |an, nghi gita

!

|

|+ Xuat phat nhanh theo tin hiéu va chay vé trudc 3 - 5 budc, lap lai 2 - 3 lan.
|

' caclan 2 - 3 phut.

L

Huéng din nhan xét, danh gia:

T6 chiic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gid bang muc dé
hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi muc tiéu hoac huéng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau;

—Tu thé va toc do khi xuat phat: vi tri dat tay, hai mdi ban chan, tu thé than nqudi
khi thuc hién tu thé “vao chd”. Géc dé nang hoéng, db vai trong tu thé “san sang”.
Luc dap sau, cach danh tay va toc dé khi “xuat phat” rai ban dap.

- Phoi hap gita tay, chan, than ngudi trong giai doan xuat phat va chay lao sau
xuat phat: Thuc hién lién tuc, tu nhién, tranh nang cao ngudi mét cach dét ngdt hoac
dd ngudi vé trudc qua nhiéu.




— Muc dd hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thai gian): Hoan thanh du so6 lan quy dinh
vadi cu li theo yéu cau. Thai gian thuc hién chay cac cu li cang ngan cang tot.

» Goc rén luyén thé luc
~- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh d6 tap luyén cta hoc sinh.

- C6 thé tang, giam khai lugng, cudng dé van doéng va quang nghi dé dép Ung
nhu cau tap luyén cla hoc sinh.

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

sao cho goc dd dui va cang chan vudéng goc. Thuc hién vdi toc dd nhanh va dl so
lan quy dinh.

+ Banh tay nhanh: Nhac nhé ngudi tap khi thuc hién can danh tay dung ki thuat |
va than ngudi do nhiéu ra trudc tuong tu tuthé chay. Cé thé sirdung chai nudc hoac
ta tay co trong lugng 500 g. Yéu cau vé thoi gian thuc hién clia hoc sinh nlrngan hon
cua hoc sinh nam.

|
|
|
|
:
|
|
|
|
'+ Ngdi khuyu géi nhanh: Nhac nhd ngudi tap khi ngoi khuyu can ha thap héng
|
|
|
]
|
|
|
|
|
|

- Pbng vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap. |
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» To chiic tro choi phat trién siic nhanh \

|
|
| =Tb chiic cho hoc sinh chai tro choi, o thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
' trong sach gido khoa.

|

. —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla timg doi.
,
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" =Y [ tams | . L P = 2 = o ] L . | — . = . I - = = ] Y i ] M ] i | . 1 I = . | = o — - - o ] PR eS| | i |

HOAT EﬂHE W_il"ll DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra |&i cidu héi van dung trong sach gido khoa.

— Hudng dan hoc sinh cach lua chon cac bai tap da cé trong sach dé tu luyén tap
cling co va hoan thién ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.

— Hudng dan hoc sinh nhan biét mot s 16i sai thudng mac va xem lai cac diém chi
y khi thuc hién ki thuat xuat phat thap va chay lao sau xuat phat.

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




THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

— Chiré 16i sai (néu co) va mot so luu y khi thuc hién ngdi khuyu gdi nhanh.

- Co thé t6 chic thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thdi déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thir thach.

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




cﬁNE CO KIi THUAT CHAY GIUA QUANG
VA VE DicH

Muc tiéu

- Huéng dan hoc sinh hoan thanh duoc giai doan chay gida quang va vé dich.
- Hudng dan hoc sinh phdi hop dugc cac giai doan trong chay cu li ngan.

- Yéu cau hoc sinh biét diéu chinh, sia sai dong tac théng qua nghe, quan
sat va tap luyén, tich cuc, sang tao, tu giac trong tap luyén.

Chudn bi

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

— Qua cau da, phan viét, coi, ban dap, van phat lénh.

HOAT PONG MG PAU
» Khai dong
Khai déong chung:

— Tb chic cho hoc sinh chay vdi toc do cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

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

Khai dong chuyén moén:

Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau vachay tangtoc ddo culi10-15m, |13p lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi khdi dong

— T6 chudc cho hoc sinh chai tro chai khdi déng (co thé tham khao céch thuc hién
trong sach giao khoa).

— Co thé tang muc do tu dé dén khé bang cach kéo dai dan cu li chay hodc tang toc
do ho so, hé cung luc nhiéu s6,...

— Co thé thay thé qua cau da bang qua cau léng, nén, chai nhua,...

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




HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOi

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat giao
vién nhac lai ki thuat chay gilia quang va vé dich, phéi hop cac giai doan trong chay
cu li ngan.

—Thuc hién mau hodc yéu cau hoc sinh thuc hién ki thuat chay gilta quang, ki thuat
vé dich va phéi hop cac giai doan tir 1 - 2 lan.

— Nhac nhd hoc sinh chi y quan sat gido vién khi thuc hién mau déng tac.

- Yéu cau hoc sinh thuc hién va gido vién chi ra nhiing diém hoc sinh da thuc hién
ding va cac |6i sai con mac phai.

» M6t s6 luu y khi thuc hién

. Ki thuat chay gilra quang:
+ NG luc duy tri toc do toi da trong sudt giai doan chay gilfa quanag.

+ Phoi hop déanh tay va nang dli chan lang tich cuc, duy tri tu thé than ngudi
va nhip diéu budc chay.

. Ki thuat vé dich:

+ Chon ki thuat danh dich phd hop vai ban than (bang nguc, két hop gilia nguic
Va vai).

+ Xéac dinh thai diém danh dich (& bude cudi cling).

+ Khdng giam téc do trudc khi qua vach dich hoac nhay 1én khi danh dich.

. Phéi hop cic giai doan trong chay cu li ngan (100 m):
+ Phoi hop giai doan xuat phat - chay lao sau xuat phat, chay gitra quang -
vé dich. Sau do phdi hop toan bd cac giai doan.

+ Duy tri toc dé va kha nang phoi hop nhip nhang trong sudt cu li chay 100 m.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can cd nhing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhing sai lam (néu cd) va
sifa chfa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc dd hoan thién déng tac cha hoc sinh so véi yéu cau can dat
duac dat ra ban dau.




» Luyén tap ca nhan hoac nhom
— Trién khai céc ndi dung cho hoc sinh tu rén luyén theo ca nhan hoac nhém nhd
' tr5 - 8 hoc sinh, phan céng néi dung dé hoc sinh tu'luyén tép va kiém tra lan nhau. |
- —=Tap hop hoc sinh thanh cac di hinh tuy thudc vao dac diém clia san tap va |
' huéng dan thuc hién cac bai tap trong sach giao khoa theo trinh tu néi dung
~ trinh bay trong séch gido khoa.
. —Cé thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
' ho tro cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc td chic |
rén luyén theo nhom nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap
. cho ca I8p). Trién khai cho cac nhém thuc hién luyén tap va luan phién nhau lam :
| ngudi chi huy cac bai tap sau: |
- —Baitdp cang cé ki thudt chay giira quéng :
'+ Chay dap sau va chuyén thanh chay tang téc dé cu'li 30 - 50 m, thuc hién 3 -4 lan, |
nghi gilta cac lan 4 - 5 phut. |
+ Chay tang toc doé cu' li 30 = 50 m, thuc hién 3 — 4 |an, nghi gilta cac lan 4 - 5 phut. :
: + Chay nang cao dui va chuyén thanh chay tang toc dé cu li 30 = 50 m, thuc hién '
. 3 -4 lan, nghi gilra cac lan 4 - 5 pht. |
'+ Xuat phat thap, chay nhanh cu li 60 - 80 m, 1ap lai 2 - 3 Ian, nghi giifa cac lan |
2 -3 phut. :
- Bai tdp ctiing cd ki thudt vé dich |
+ Chay tang téc dé 20 - 30 m thuc hién danh dich, 1ap lai 3 = 5 lan, nghi gila :
cac lan 2 - 3 phut. |
+ Chay toc dé cao 10 - 20 m két hop danh dich 3 -5 lan, lap lai 2 - 3 1an, nghi gidia |
cac lan 2 - 3 phut. :
- Bai tap phéi hop cdc giai doan trong chay cu' li ngdan 100 m I
+ Xuat phat nhanh, chay ra trudc 3 - 5 budc, lap lai 3 - 5 lan. :
+ Xuat phat chay 30 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gira cac lan 2 - 3 phit. |
+ Xuat phat chay 60 m, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan 3 - 5 phiuit. :
+ Xuat phat chay 100 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gita cac lan 4 - 6 phuit. :
+ Thi dau & cac cu li 60 — 100 m. |
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Huéng dan nhén xét, danh gia:

T6 chic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cia hoc sinh so vdi muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

— Phéi hap nhip nhang gila tay, chan, than nguai trong cac giai doan cla chay cu i
ngan cling nhu trén toan cu li: Phoi hgp danh tay, than ngudi va budc chay trong qua
trinh thuc hién cac bai tap.




- Muc dé hoan thanh bai tap (so lan, cu li, thai gian): Hoan thanh du sé lan quy dinh
vOi cu li theo yéu cau. Toc dé chay cang cao cang tot.
» Goc rén luyén thé luc \
- Lua chon va huéng dan hoc sinh tép luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. .
— Can s dung cac bai tap linh hoat, pht hop vai trinh d6 tap luyén clia hoc sinh.

- —-Coéthétang, giam khai lugng, cuding d6 van déng va quang nghi dé dap ung nhu
. cau tap luyén cla hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

|
|
|
|
|
|
' |
'+ Phoi hop bat nhay: Nhac nhd hoc sinh cht y thuc hién bat nhay cao va uén than: |
" hai tay va dui danh ra sau, day héng vé trudc thanh tu thé cdng than. Két thiic bat cao |
uén than nhanh chéng ha thap trong tam thuc hién chéng tay va bat dudi chan ra sau. :
' Thuc hién phoéi hap hai dong tac vdi toc do nhanh. Yéu cau vé soé lan thuc hién clia hoc
: sinh nd it han cda hoc sinh nam. |

|
|+ Lung bung: Chi y chon sin bang phang hodc tham, cé thé té chiic cung luc |
i| nhiéu hoc sinh thuc hién. Yéu cau & tu thé chuan bi, hoc sinh dat ban chan cham dat.
. Khi thuc hién, ndng than trén khéi mat dat, hai tay dat sau gay md rong tu nhién, via :
| thuc hién via hit thd déu. Yéu cau vé thai gian thuc hién cta hoc sinh nir ngan hon
: clia hoc sinh nam. |

|

|

v =Pbéng vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

» To chiic tro choi phat trién siic nhanh \

|
|
| =T6 chuc cho hoc sinh choi tré chai, cd thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
' trong sach gido khoa.

q 2 Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché clia tiing doi.
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HOAT BQHG U@N DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra |&i cdu hdi van dung trong sach gido khoa.

— Huéng dan hoc sinh cach lua chon cac bai tap da co trong sach dé tu luyén tap ki
thuat chay cu li ngan 100 m.

— Huédng dan hoc sinh cac t6 chat thé luc can thiét cho chay cu li ngan va xac dinh
cac bai tap phu hop dé phat trién ting loai td chat thé luc. T dd hoc sinh cé thé tu lua
chon bai tap phu hop voi ban than.

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




THU THACH
- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thi thach.

—Ta chiic cho 1 - 2 em thuc hién thir trudc lép.

— Chi r6 16i sai (néu co) va moét so luu y khi thuc hién bat cang than lién tuc: khéng
cang than khi bat cao hoac bat chua di cao dé thuc hién cang than.

— C6 thé to chuic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thi thach.

— Can sir dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.




GO1Y DANH GIA SAU CHU PE CHAY CU LI NGAN (100 m)

Néi dung

Chua dat
(0 - 4 diém)

Chay 60 m
xuat phat thap

Chay 100 m
xuat phat thap

 Kithuat chay
cu li ngan

NAM

— Pat dugc thanh tich trén

9,20 giay.

— Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat dong rén luyén va tro
choi van déng.

— Pat duogc thanh tich duadi

Dat
(5 - 10 diém)

9,20 giay.
— Tich cuc trong cac hoat
déng rén luyén va tro choi
van déng.

— Bat dugc thanh tich tren
10,40 giay.

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

— Pat duoc thanh tich duéi
10,40 giay.

— Tich cuc trong cac hoat
déng ren luyén va tro chaoi
van déng.

NAM

— BPat ducc thanh tich tren
17,00 giay.

— Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat déng rén luyén va tro
choi van déng.

— Pat duogc thanh tich dudi
17,00 giay.

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

— Pat duoc thanh tich trén
18,50 giay.

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

— Pat duogc thanh tich duoi
18,50 giay.

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

- NAM

VA

Chua thuc hién ducgc phoi
hop nhuan nhuyén cac giai
doan ki thuat trong chay cu |i
ngan. Pham quy khi thuc hién
xuat phat thap.

Thuc hién duoc phéi hop
nhuan nhuyéen cac giai
doan ki thuat trong chay
cu li ngan. Khéng pham
guy khi thuc hién xuat
phat thap.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic
ddnh gid thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén
trong maoi tiét hoc, ddc biét chu trong su' tién bo cta hoc sinh trong toan qud trinh hoc téap.
Gido vién cé thé [ua chon mét trong nhiing néi dung goi y trén dé ddnh gid dam bao
phi hop vdi diéu kién thuc té nha trudng va trinh d6é cda hoc sinh.




a deé Il: NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

(14 Tiét - 7 Tuan)

TUAN
NOI DUNG

2

3

4

-

Bai 1. KI THUAT GIAM NHAY VA CHAY DA KET HOP GIAM NHAY (4 tiét)

- Ki thuat giam nhay

_I_

- Ki thuat chay da két hop giam nhay

_I_

Bai 2. KI THUAT TREN KHONG VA ROI XUONG CAT (DEM) (6 tiét)

- Ki thuat trén khéng x | =

- Ki thuat roi xuéng cat (dém)

+ —

Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI POAN Ki THUAT NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG (4 tiét)

- Phéi hop céac giai doan ki thuat nhay cao
kieu nam nghiéng

- Mot s6 diéu luat co ban trong ndi dung
nhay cao

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN TO CHAT
SUC MANH

Ki hiéusirdung:  (+): Néi dung hoc méi (—): Noi dung 6n tap




Ki THUAT GIAM NHAY VA CHAY DA
KET HOP GIAM NHAY

Muc tiéu

- Huéng dan hoc sinh thuc hién duoc ki thuat giam nhay va chay da két hop
giam nhay.

- Huéng dan hoc sinh biét diéu chinh, stfa sai dong tac théng qua nghe, quan
sat va tap luyén.

— Rén luyén cho hoc sinh y thic hoc tap nghiém tic va dam bao an toan trong
tap luyén.

Chudn bi

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

— Thudc do, vat chuan, phan viét, coi, cd hiéu.

HOAT PONG MO PAU

» Khdi déng

Khéi déng chung:

— T6 chiic cho hoc sinh chay vadi téc dé cham dén nhanh dan ti 200 - 400 m quanh
san tap.

— Tap haop hoc sinh thanh cac hang ngang didng xen ké nhau, ¢é thé chi dinh mot
hoc sinh [én dé dém nhip va thuc hién mau cac ddng tac xoay cac khdp va cang ca cho
cac ban khac. Moi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Cht y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac khadi déng lién quan tir viing
hong xudng ban chan nhu xoay héng, gap dudi khdp géi, xoay co chan va cac dong tac
cang co lién quan dén chan.

Kheéi dong chuyén mon:

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui,
chay dap sau vaicu li 10 - 15 m, 13p lai 2 - 3 lan.

— Tai cho bat dudi cé chan tir 5 — 10 1an, sau d6 chay tang toc dé véicu li 5 = 10 m.

» Té chiic tro choi khéi déng

— T chiic cho hoc sinh chai tré choi khédi dong (cd thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— C6 thé thay thé cd hiéu bang ghé nhua, chai nhua hodc qua cau da.
— Cac tro choi khai dong duoc st dung linh hoat tuy theo tinh hinh thuc té cda nha
trudng theo cac ggi y cd san trong kho dii liéu tro choi clia chi dé hodc bé sach.




— Giao vién co thé tang dé kho cla tro choi bang cach vé thém 6.

— Khuyén khich hoc sinh cla ting déi choi va c6 v déng déi khi tham gia tro chai.

— Cong bo két qua, nhan xét phan thuc hién cla cac déi choi. Bdng vién, khich lé
nhiing tién bé cla ting déi choi so vdi cac gid hoc trudc.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh quan sat giao vien thi pham
dong tac.

— Thuc hién thi pham déng tac ti 2 - 3 lan. Huéng dan cach thuc hién ting déng tac
trong ki thuat giam nhay cla nhay cao kiéu nam nghiénag.

— Huéng dan thuc hién cach do da, xac dinh hudng chay da, diém giam nhay,
dong tac chay da va két hop giam nhay, moi ndi dung thuc hién tir 3 - 5 lan. Thuc hién
cham va phan tich ting giai doan cua dong tac.

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

» Mot so luu y khi thuc hién

. Ki thuat giam nhay:

Péng tac dat chan giam nhay chu y dat chan gan nhu thang, tiép dat bang
g6t chan. Than ngudi thang, hoi nga vé sau, hai tay co tu nhién dua ra sau dé
chuan bi danh vé trudc lén trén khi giam nhay.

. Ki thuét chay da két hop giam nhay:

— Hudéng chay lay da cung bén vai chan giam.

— Piém giam nhay la 1/3 dé dai cta xa tinh ti hudng chay va cach xa mot
canh tay.

- Do da bang budc di thudng: yéu cau hoc sinh tha léng than ngudi, thuc
hién budc di tu nhién, khéng cé tinh budc ngan hoac dai. Mot budc chay da
tuong duong vai do dai ctia 2 budc di thudng. Po tir diém gidm nhay dén diem
xuat phat cta cu li chay da, huéng do da cung bén vai chan giam.

J ki thuat chay da két hop giam nhay can chi y:

— Su phoi hop nhip nhang gidfa dong tac danh tay va budc chay.

~ Kha nang kiém soat toc d6 khi chay. Hoc sinh cd kha nang tang hoac giam
tdc dbd chay theo yéu cau.

- 0 budc da cudi ciing, than ngudi hoi nga vé sau, héng, gdi va c6 chan trén
mot duong thang khi thuc hién déng tac giam nhay.

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

37




38

— Can c6 nhing bién phap déng vién khich |é, chi ra nhing sai lam (néu co) va
slfa chifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cha hoc sinh so vai yéu cau can dat
duac dat ra ban dau.

» Luyén tap cd nhan hoidcnhém B
— T6 chiic cho hoc sinh lap thanh cac nhém luyén tap vdi nhau, tuy thudc vao
dac diém cla san tap, ¢o thé theo déi hinh vong tron hoac déi hinh hang ngang
50 le,
. — C6 thé t6 chic cho cac nhom cung thuc hién hodac tiing nhom thuc hién,
| giao mot em lam chi huy, quan sat va sta sai (néu cd) cho cac ban dé rén luyén
| nang luc giao tiép va hap tac. Luan phién thay doi ngudi chi huy. Yéu cau thuc hién
. tai chd, sau dé di chuyén; thuc hién cham réi nhanh dan; thuc hién nhe nhang sau
| do md&i dung suc.
' —T6 chuc thuc hién cac ndi dung sau day:
+ Xac dinh dugc hudng chay da, diém giam nhay.
' +Dodangan 3 -5 budc, thuc hién 2 - 3 Ian.
-+ Chay da 5 - 7 budc két hap giam nhay da lang védi xa cao, thuc hién 3 - 5 lan.
|+ Kithuat chay da vdi cac cu li khac nhau. Chay da 3 budc, sau d6 tang dan s budt.
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Huéng dan nhén xét, danh gia:

T6 chiic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc dé
hoan thién déng tac clia hoc sinh so vdi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

— Vi tri dat chan giam nhay, tu thé than nguai, hoat déng cda chan va tay.
— Nhip diéu, toc do chay da va su tuong quan cla ba budc da cudi.
— Phai hop nhip nhang giai doan chay da két hop giam nhay.

| » Gécrén luyén thé luc :
P Lura chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
- Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hap véi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh. :

- Co thé tang, giam khéi lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap Ung nhu
cau tap luyén cla hoc sinh. :
- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |

+ Bat tach chan: Gilr thang lung khi bat. Phéi hap danh tay, bat nhay ctia hai chan :

va nhip hit théd. BPéng tac hai chan khi tiép dat & tu thé tach doc chan. |
+ Kiéng got chan: Chu y khi thuc hién dong tac kieng got chan hoc sinh didng thang, |
thuc hién kiéng gét nhanh va ding trén cac ngén chan, gilr nguyén tu thé trong :
3 giay. |
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» T6 chiic tro choi phat trién siic manh

—T6 chirc cho hoc sinh choi trd chai, €6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
trong sach giao khoa.

=
— — =5 == ==

|
|
|
|
|
. —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi.
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HOAT PONG VAN DUNG

- Hudng dan hoc sinh van dung cac kién thuc dugc hoc vé ki thuat giam nhay va
chay da két hop giam nhay dé hudng dan cac ban tap luyén ding ki thuat.

- Huéng dan hoc sinh van dung cac kién thic duoc hoc vé ki thuat giam nhay da
lang dé bat cao cham dau vao qua bong treo cach dinh dau 40 cm.

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

THU THACH

— Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

—T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién thir trudc 16p.

— Chi r6 16i sai (néu cd) va moét so luu y khi thuc hién déng tac bat tach chan nhu
roi xudng trong tu thé hai chan dudi thang (khéng khuyu goi) hoac roi xudng & tu thé
cung tay cung chan.

— Co thé ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé co bién phap khen thudng,
dong thoi dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh thir thach.

— Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi guen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhing yéu cau
vé nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hap va hiéu qua.




BAIl 2

KI THUAT TPEN KHONG
VA ROI XUONG CAT (BEM)

Muc tieu

— Huéng dan hoc sinh thuc hién duoc ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém).
— Ho6 tra hoc sinh hoan thanh luong van déng clda bai tap.

- Hudng dan va hé trg hoc sinh hinh thanh y thic tu giac, tich cuc, tu hoc,
nghiém tuc va dam bao an toan trong tap luyén.

Chuan bi

— San bai réng rai, sach se; khéng am udt, tron truot va khong con nhirng vat
nguy hiém.

— Vat chuan, qua bong da, phan viét, coi.

HOAT PONG MO PAU

» Khoi dong

Khgi dong chung:

—T6 chuic cho hoc sinh chay v&i toc dd cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Cht y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac khdi dong lién quan tir ving
hong xudng ban chan nhu xoay héng, gap dudi khdp qoi, xoay co chan va cac déng tac
cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mon:

- Chay da 1 - 3 budc, da lang cham vat chuan, thuc hién 2 - 3 lan.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhd, chay nang cao dui,
chay dap sau, chay tang toc, chay 1 - 3 budc giam nhay da lang lién tuc véicu li 10-15m,
lap lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi khéi déng

— To chidc cho hoc sinh chai tro choi khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Thay thé cac vat chuan cla trd choi mau co trong sach gido khoa bang nhiing vat
dung cé san clia nha trudng. Chua y thuc hién déng tac 1an béng bang 2 tay va khdng
cham vao vat chuan. Tro choi thé hién kha nang khéo l1éo va nhanh nhen.




— Khuyén khich hoc sinh cta tiing doi choi va 6 vi dong déi khi tham gia tro chai.

— Cong bod két qua, nhan xét phan thuc hién clia cac ddi choi. Béng vién, khich lé
nhing tién bé cla ting doi choi so vdi cac gid hoc trudtc.

HOAT E.'Ilf‘.l'HG HINH THANH KIEN THUC MO
— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh quan sat giao vién thi pham
déng tac.

— Thuc hién thi pham déng tac tir 2 - 3 lan. Huéng dan hoc sinh cach thuc hién
ki thuat trén khéng va roi xudng cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng. Thuc hién
cham va phan tich tung giai doan ki thuat.

— Sau do co thé mai 1 — 2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat dong tac.

— Néu nhiing 16i sai thudng mac va cach stra chiza.

» M6t s luu y khi thuc hién

. Ki thuat trén khong:

— Hai tay danh tich cuc va ding dét ngdt ngang vai.

— Chan giam co goi thu sat dudi chan lang, xoay than thanh tu thé nam
nghiéng song song phia trén xa.

- Quay mat, xoay than, ép vai, ha hai tay tU trén cao xudng dé chuan bi tiép cat
hoac dém.

. Ki thuat roi xudng cat (dém):
- Chan giam va hai tay ha nhanh, tich cuc dé cham cat (dém).
- Huéng dan hoc sinh chid déng chiing gbi dé giam chan déng khi cham cat (dém).
- Hudng dan hoc sinh thuc hién viéc gilr chan lang trén cao va hai co goi.

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

— Can co nhing bién phap déng vién khich 18, chi ra nhing sai lam (néu cd) va siia
chifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cla hoc sinh so véi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan hoacnhom \

— T6 chiic cho hoc sinh lap thanh cac nhém luyén tap vdi nhau, tuy thudc vao
| dac diém cla san tap, cé thé theo déi hinh hang doc hodc déi hinh hang ngang. |
' Thuc hién ki thuat trén khéng va roi xuéng tai cho. Sau dé chay dachamculi5 -7 m,
- thuc hién giam nhay da lang, ki thuat trén khong va roi xuéng cat (dém).

— Quan sat hoat déng clla cac nhém dé kip thai déng vién, khich 1é va hudng

dan luyén tap. Qua do6, danh gia qua trinh hinh thanh nang luc va pham chat ciia
. ting hoc sinh. :

— C6 thé td chic cho cac nhdm clng thuc hién hoac ting nhom thuc hién, |
- mot em lam chi huy, quan sat va sla sai (néu cd) cho cac ban dé rén luyén ning
. luc giao tiép va hop tac. Luan phién thay déi ngudi chi huy. :

— T6 chuc thuc hién cic ndi dung sau day: |

+ Ki thuat trén khéng cla nhay cao kiéu nam nghiéng. :

+ Ki thuat roi xudéng cat (dém). |

+ Luyén tap két hop toan bo ki thuat trén khéng va roi xudng cat (dém) trong :

|

| 1 v AF a . A
| nhay cao kieu nam nghiéng.
b
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

T chic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc d6
hoan thién déng tac clia hoc sinh so vdi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

- P4 chan lang tich cuc, xoay ngudi nhanh dong thai thu chan giam cao khi chuyén
qua xa.

- Tu thé than ngudi khi qua xa; hoat ddng cla tay, chan khi tiép cat (dém).

» Gocrén luyén thé luc \
— Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidgi thiéu trong sach. :
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phi hap vdi trinh dé tap luyén cua hoc sinh.

. —Coéthétang, giam khéi lugng, cuding dé van déng va quang nghi dé dap Ung nhu
| cau tap luyén cia hoc sinh.
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|
- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: |
+ Co dudi chan giam: Gitr thang chan lang khi gac trén gia da. Thuc hién dong tac
co dudi chan giam vadi goc do 45°. |
+ Bat nhay qua rao: Luu y dung rao cao vua phai (20 - 30 cm) va dat cach nhau !

tlr 80 = 120 cm dé ¢6 thé bat bang hai chan lién tuc. Stic manh can cho nhay cao |3
stic manh toc dé, nén khi bat nhay qua rao phai chi y toc dd dong tac chir khong phai

& sUic bén dong tac.

i
!
[
!
|
I
[
!
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» T6 chiic tro choi phat trién siic manh \

—Té chuic cho hoc sinh chai trd chai, c6 thé tham khao cac tro chaoi dugc trinh bay |

trong sach giao khoa. |
— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi. |

=
I
!
i
:
:
|
I

HOAT PONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh tra 16i cac cdu hdi van dung theo ndi dung trong phan kién
thiic mdi clia sach gido khoa va lién hé vdi kién thic & ndi dung nhay cao kiéu budc qua.

Bdp dn cdu 1: Giai doan trén khéng cta nhay cao kiéu budc qua la nang chan lang
qua xa, tiép theo la nang chan giam va than ngudi hudng lén trén. Giai doan trén
khéng ctia nhay cao kiéu nam nghiéng |a thu chan giam lén cao va than ngudi
song song vai xa.

Bdp dn cdu 2: Khi tiép cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng can luu y khuyu
goi chan giam, nang chan lang |én cao song song vdi xa ngang va chong hai tay xudng
cat (dém) dé giu thang bana.

— Hudng dan hoc sinh cach van dung bai hoc nay vao qua trinh hoc tap dé phong
ngla chan thuong cing nhu an toan trong tap luyén.

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

THU THACH
— Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
—Té chic cho 1 — 2 em thuc hién thir trudc I6p.

— Chi rd 16i sai (néu cd) va mot s0 luu y khi thuc hién chay da chinh dién, bat thu goi
chan giam qua vat can: can st dung stic manh cla chan giam dé bat cao han.

— C6 thé to chuic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thirthach.

— Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach ph hop va hiéu qua.




PHOI HOP cﬂg GIAI DOAN KI THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Muc tiéu

— Huéng dan hoc sinh hoan thanh duoc cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu
nam nghiéng.

— Hudng dan hoc sinh biét dugc mot so diéu ludt co ban clia mén Nhay cao.

— Hudng dan va ho tro hoc sinh hinh thanh y thirc tu giac, tich cuc, tu hoc, tu chil
va hoan thanh luogng van dong cua bai tap.

Chudn bi

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

— Thudc do, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khoi dong

Khdgi déng chung:

— T6 chuic cho hoc sinh chay véi téc doé cham dén nhanh dan tlr 200 — 400 m quanh
san tap.

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

— Cht ¥ nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac khdi dong lién quan tir ving
hong xudng ban chan nhu xoay hong, gap dudi khép goi, xoay co chan va cac déng tac
cang co lién guan dén chan.

Khdi déong chuyén mén:

- Chay da 1 - 3 budc, da lang cham vat chuan, thuc hién 2 = 3 lan.

— Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nho, chay nang
cao dui, chay dap sau, chay tang toc, chay 1 - 3 bud&c giam nhay da lang lién tuc vai
culi10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

» T chiic tro choi khéi déng
— T chiic cho hoc sinh chai tré choi khédi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Luu y thuc hién dong tac 16 cd nhanh va khéng cham vao vach ké. Tro choi thé
hién kha nang khéo léo va su linh hoat clia ¢ chan.

— Khuyén khich hoc sinh cta ting déi choi va co vi dong déi khi tham gia tro chai.




— Cong bo két qua, nhan xét phan thuc hién cla cac doéi choi. Bong vién, khich |é
nhing tién b6 cha ting déi choi so vdi cac qid hoc trudc.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang, hoc sinh quan sat giao vién thi pham
dbng tac.

—Thuc hién thi pham déng tac tlr 2 - 3 lan. Huéng dan hoc sinh cach phéi hop cac giai
doan ki thuat trong nhay cao kiéu nam nghiéng.

— Sau do ¢6 thé mai 1 — 2 hoc sinh thuc hién mau dé phan tich ki thuat dong tac.
— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng:
— Can on dinh chiéu dai da, nhip diéu chay da va tdc dé chay da tang dan.
— Toc do thuc hién dong tac th cham dén nhanh dan va co thé kiém soat
dugc téc do khi chay da.
— Kha nang phdi hop trén khéng gila tay, chan va than ngudi ctia hoc sinh.
- Kha nang dung suic, phong tranh chan thuong khi tap luyén nhay cao.

— Gidi thiéu vé cac diéu luat co ban trong ndi dung nhay cao dugc long
ghép vao cac lan nhay cla hoc sinh. Gilp hoc sinh dé dang tiép can va ghi nhd.

HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

— Can ¢6 nhitng bién phap ddéng vién khich |&, chi ra nhitng sai lam (néu cd) va
stfa chira ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Péanh gia bang muic dé hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan hoac nhéom \

I

: —Té chirc cho hoc sinh lap thanh cac nhom luyén tap véi nhau, tuy thubc vao
| dac diém cla san tap, co thé theo déi hinh hang doc hoac déi hinh hang ngang.
- Thuc hién ki thuat trén khong va roi xudng tai chd. Sau d6 chay da cham cy i
- 5 -7 m, thuc hién phéi hop giam nhay da lang, ki thuat trén khéng va roi xuéng
| cat (déem).




— Quan sat hoat déng ctia cac nhom deé kip thai dong vién, khich |é va hm:’mgx,
dan luyén tap. Qua do, danh gid qua trinh hinh thanh nang luc va pham chat cia |
ting hoc sinh. |

— Co thé 16 chiic cho cac nhém clng thuc hién hoac tiing nhém thuc hién, mét em |
lam chi huy, quan sat va s(a sai (néu c6) cho cac ban dé rén luyén nang luc giao tiép
. va hop tac. Luan phién thay déi nguai chi huy.

— Té chuc thuc hién cédc ndi dung sau day:
+ Ki thuat chay da va chuan bi giam nhay.
+ Ki thuat giam nhay da lang.

+ Ki thuat roi xuéng cat (dém).
+ Phoi hop luyén tap ki thuat trén khéng va roi xuong cat (dém).

;
|
|
:
+ Ki thuat trén khéng clia nhay cao kiéu nam nghiéng. |
|
|
|
|
+ Luyén tap phoi hop toan bd ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng. |

Huéng dan nhén xét, danh gia:

T6 chiic cho hoc sinh luyén tdp va hudng dan hoc sinh tu danh gid bang muc dé
hoan thién déng tac cia hoc sinh so vdi muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

—Téc do va tinh nhip diéu trong giai doan chay da.
— Hoat déng phoi hop trong gidm nhay.
- Su két noi va phoi hop nhip nhang gilfa cac giai doan.

r o

» Gocrén luyén thé luc \
— Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phi hop vdi trinh dé tap luyén cta hoc sinh.

- Co thé tang, giam khai lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap ting nhu
' cu tap luyén cla hoc sinh.

|
|
|
|
|
|
[
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- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Bat nhay trén cat: Khi thuc hién dong tac bat nhay trén cat can chu y viéc thu goi
cao va roi xudng cat & tu thé hai goi khuyu. Khi rgi xudéng, ban chan tiép xic vdi cat
chi tiép xtic & nda ban chan trudc déng thai st dung linh hoat ¢6 chan dé bat lén cao.

+ Bat cao tirtu thé ngoi thap: Luu y khi thuc hién ngdi thap can chu y viéc chong hai
tay xudng dat va nqoi trén nda ban chan trudc. Khi bat |én cao can két hap viéc vung
hai tay thang |én cao, vuong ngudi, cang than va dudi ban chan.
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» T6 chiic tro choi phat trién siic manh \

—Té chuc cho hoc sinh chai trd choi, €6 thé tham khao cac tro chai dugc trinh bay |
trong sach giao khoa. |

|
|
:
|
: — Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
HOAT El'l'.:l'HG U@H DUNG

— Hudng dan hoc sinh cach van dung céc bai tap phoi hop dé vuot qua cdc muc xa
cao hon.

— Huéng dan hoc sinh van dung mot so diéu luat co ban trong nhay cao dé luyén
tap va thi dau, cu thé nhu:

+ Van déng vién coé quyén bat dau nhay & bat ki muic xa nao theo diéu lé thi dau
quy dinh nhung khong dugc thap hon muc khai diém.

+Van dong vién khong nhay muc xa thap trudc do van co quyén nhay & muc xa sau
cao hon.

+ Van déng vién dat thanh tich cao khi da vuot qua mic xa cao nhat vdi so lan nhay
it nhat. Trudng hop van dong vién muén nhay muc xa cao tiép theo can phai bao vai
to trong tai.

+ Van doéng vién tri hoan l1an nhay sé bi ghi nhan nhu mét |an pham quy.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
—To chic cho 1 — 2 em thuc hién thi trudc 16p.

— C6 thé t6 chuc thi ddu hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé co bién
phap khen thudng, dong théi déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thu thach.

— Can sty dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua duoc nhiing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




GO1Y PANH GIA SAU CHU PE NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

Chua dat pat

Néi dung (0 - 4 diém) (5 - 10 diém)

- Pat duoc thanh tich dudi | - Pat duoc thanh tich tr 105 cm
105 cm. trd&s 1én.

NAM | - Chua tugiac, tich cuc trong | - Tich cuc trong cac hoat déng
cac hoat dong rén luyén va | rén luyén va tro choi van dénag.

Nhay cao tro choi van donag.

kiéu nam

nghieng - BPat dugc thanh tich dudi | - Bat duoc thanh tich tlr 95 cm
a5 cm. tr& lén.

NU | - Chua tu gidc, tich cuc trong | - Tich cuc trong cac hoat ddng
cac hoat dong ren luyén va | ren luyén va tro choi van dénag.
tro choi van dong.

- Chua thuc hién dugc cac | - Thuc hién dugc cac dong tac
' dong tac bé tro ki thuat nhdy | bé tro ki thuat nhay cao kiéu
' cao kiéu nam nghiénag. nam nghiéng.

Cac dong tac bo tro | - Chua tu gidc, tich cuctrong | = Tich cuc trong hoat dong
hoat déng rén luyén. ren |uyén.

- Chuaco thoiquen tap luyéen | - Tap luyén thudng xuyen.
thuong xuyen.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic ddnh
gid thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong
moi tiét hoc, ddc biét chd trong su tién bé ctia hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.




Chu dé 1ll: CHAY CU LITRUNG BINH

GO1YTO CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI TRUNG BINH
(8 Tiét — 4 Tuan)

NOI DUNG

Bai 1. CUNG €O Ki THUAT XUAT PHAT VA TANG TOC PO SAU XUAT PHAT (4 tiét)

— Cling cd ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat | + - - -

— Mot s6 diéu luat co ban trong mén Chay -

Bai 2. CUNG €O KI THUAT CHAY GIUA QUANG VA VE PICH (4 tiét)

- Clng co ki thuat chay gitia quang va vé dich + - -

- Phéi hgp céc giai doan trong chay cu li trung binh + | -

MOT SO TRO CHO1 PHAT TRIEN TO CHAT SUC BEN AN IS

Kf hiéu sudung:  (+): Néi dung hoc mdi (—): Ndi dung 6n tap




CUNG Gﬁ KI THUAT )(UAT PHAT VA
TANG TOC DO SAU XUAT PHAT

Muc tiéu

— Hudng dan hoc sinh thuc hién dugc giai doan xuat phat va tang téc do sau
xuat phat.

— Hudng dan hoc sinh biét duoc mot so diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

- ¥&u cau hoc sinh biét diéu chinh, sa sai déng tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.
— Rén luyén cho hoc sinh no luc hoan thanh cu li chay.

Chudn bi
— San bai réng rai, sach s&; khéng am udt, tron truot va khéng con nhirng vat
nguy hiém.

— C& hiéu, phan viét, coi, dong hé bam gid, vat chuan, rao cao 30 — 40 cm.

HOAT PONG MO PAU
» Khai dong
Khéi dong chung:

— T6 chifc cho hoc sinh chay vdi téc dé cham dén nhanh dan ti 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay hong, gap dudi goi, xoay
c0 chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

Khéi dong chuyén mon:

Té chiic cho hoc sinh xép thanh cac hang docg, thuc hién chay budc nhd, chay nang
cao dui, chay dap sau va chay tdng toc dé trén cu li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi khéi dong

— To chiic cho hoc sinh chai trd choi khdi dong (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Co thé thay thé vat chuan, c& hiéu bang ghé nhua thap, ghé nhua cao,... va tang
dd kho bang cach dat thém mot vai chudng ngai vat trén dudng chay.

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




HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOl

—Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat giao
vién nhac lai ki thuat xuat phat va tang tdc do sau xuat phat. Chd y nhiém vu cla giai
doan nay bao gdm cac ndi dung:

+ Tiép tuc tap luyén ki thuat cac giai doan da hoc & muc do cao hon vé tinh chinh
xac cla ki thuat, kha ndng phoi hop nhip nhang, lién tuc va hiéu qua hon.

+ Can chu y phat trién cac td chat thé luc tao diéu kién cho viéc thuc hién ki thuat
hiéu qua han.

— Thuc hién mau hodc yéu cau hoc sinh thuc hién ki thudt xuat phat cao va tang toc
do6 sau xuat phat tir 2 - 3 lan.

— Nhac nhd hoc sinh chi y quan sat gido vién khi thuc hién mau déng tac.

- Yéu cau hoc sinh thuc hién va gido vién chi ra nhiing diém hoc sinh da thuc hién
ding va cac |6i sai con mac phai.

- Trinh bay va qiai thich mét s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh cho hoc
sinh nam.

» Mot 50 luu y khi thuc hién

Ki thuat xuat phat va tang toc d6 sau xuat phat:
Hudng dan cac nhdm bai tap gitp hoc sinh nam dugc ndi dung can tap luyén
trong gio hoc va tu ren luyén nhu sau:

+ Thuc hién cac bai tap bo trg chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau
phoi hop vai chay tang toc.

+ Chay tang téc db ti dudng thang vao dudng vong, ti dudng vong ra
duéng thang.

+ Thuc hién xuat phat vdi cac tin hiéu va tu thé khac nhau.

+ Xuat phat dau duding vong va trén dudng thang theo hiéu lénh.

+ Céc bai tap thé luc, cic tro choi van déng phat trién cic té chat thé luc
nhanh, manh, bén.

HOAT PONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can co nhing bién phap déng vién khich 1&, chi ra nhing sai |am {néu co) va
stfa chUa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc d6 hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.




» Luyén tap ca nhan hoacnhom \
- Trién khai cac ndi dung cho hoc sinh tu rén luyén theo ca nhan hoac nhom nho
| 1 5 - 8 hoc sinh, phan cong ndi dung dé hoc sinh tu luyén tap va kiém tra lan nhau. |
— Tap hop hoc sinh thanh cac d6i hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap va
hudng dan thuc hién cac bai tap theo trinh tu ndi dung trinh bay trong sach gido khoa. .
' — (6 thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,
' hé trg cac ban trong nhém nhdm tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chiic
ren luyén theo nhédm nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap
cho ca |&p). Trién khai cho cac nhdm thuc hién luyén tap va luan phién nhau lam
ngudi chi huy cac bai tap sau:

+ Xuat phat véi cac tin hiéu khac nhau: tiéng coi, tiéng vo tay, tiéng ho “Chay”,...
. sau do chay nhanh trén cu'li 30 - 40 m, thuc hién 3 - 4 1an, nghi gilra cac 1an 2 - 3 phdt.
+ Xuat phat vdi cac tu thé khac nhau: Lung hudng chay, vai hudng chay, thuc hién

" trén cu li 30 - 40 m, thuc hién 3 - 4 1an, nghi giita cac 1an 2 - 3 phuit.

+ Xuat phat cao trén duong thang vao dudng vong trén cu li 60 - 80 m, thuc hién
3 - 41an, nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.

+ Xuat phat chay tang téc dé dau dudng vong trén cu li 60 - 80 m, lap lai 1 - 2 lan,
nghi gitra quang 5 - 7 phut.

+ Chay tang toc do trén cu li 30 - 50 m, thuc hién 3 - 4 |an, nghi gilfa cac lan
2 = 3 phut.

Hudéng dan nhan xét, danh gia:

T chic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc dé
hoan thién doéng tac cha hoc sinh so vdi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

— Muc d6 phoi hop nhip nhang tay, chan, than ngudi trong khi chay: Phéi hop danh
tay, than ngudi va budc chay trong qua trinh thuc hién cac bai tap. Phai hap hit thd
trong qua trinh thuc hién bai tap.

— Muic dé hoan thanh bai tap (so lan, cu li, thai gian): Hoan thanh dd sé lan quy dinh
vdi cu li theo yéu cau. Toc do chay phi hop vai tinh hinh thé luc cda hoc sinh.
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' » Gocrén luyén thé luc \
- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach. :
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop véi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh.

- Co thé tang, giam khoi lugng, cudng dd van déng va quang nghi dé dap Ung
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh. |

[
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|
|
!
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- Hudéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: \

+ Bai tap bat nhay: Hudng dan hoc sinh luyén tap bat cao dudi thang hai chan.
Khi rai xudng & vi tri ban dau (khéng bat tdi trudc hay ra sau) va hoi khuyu goi dé
phong tranh chan thuong. Yéu cau vé so lan thuc hién cta hoc sinh nir it hon cua
hoc sinh nam.

+ Bai tap phoi hop: Huéng dan hoc sinh tu thé nang gdi va tu thé tay gap & khuyu
dé cham go6i. Sau khi hoc sinh nam ducc cach thuc hién thi gido vién tién hanh cho

hoc sinh thuc hién theo nhom. Yéu cau vé sé lan thuc hién clia hoc sinh ni it hon cla
hoc sinh nam.

- Padng vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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» To chiic tro choi phat trién stic bén \

|

—T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi, €6 thé tham khao cac tro chaoi dugc trinh bay
trong sach giao khoa. |
|
i

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

HOAT DONG VAN DUNG
Hudng dan hoc sinh tra |&i cac cau hoi trong sach giao khoa.

Bdp dn cdu 1: Trong mét cudc thi dau chay cu li 800 m ¢6 12 van ddng vién tham gia.
Cé 4 van dong vién bi loai khéng duoc vao vong chung két.

Bdp dn cdu 2: Khi rén luyén stic bén, em can chu y dén cac yéu to nhu thai tiét, vi tri
tap luyén, dudng chay, trang phuc tap luyén va nhat |a tinh trang thé luc ctia ban than
dé dam bao an toan trong tap luyén.

Nhac nhé hoc sinh tu tip luyén cic dbng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
- T6 chifc cho 1 - 2 em thuc hién thir trudc 16p.

- Néu mot so luu y khi thuc hién chay cu li 1 000 m va 800 m, yéu cau thuc hién
lién tuc, cé gang duy tri toc d6 chay phl hop, khéng di bd trong qua trinh chay.

— C6 thé to chic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thir thach.

- Can str dung linh hoat noéi dung thd thach duoc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




CUNG CO Ki THUAT CHAY GIUA QUANG
VA VE BiCH

Muc tiéu

— Hudng dan hoc sinh hoan thanh dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.
— Huéng dan hoc sinh phoi hop duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.
- Huéng dan hoc sinh khac phuc dugc hién tugng “cuc diém” xay ra khi chay cu |
trung binh.
— Yéu cau hoc sinh no luc hoan thanh bai tap dugc giao, biét nhan xét két qua
tap luyén cua cac ban.

Chudn bi
— San bai réng rai, sach sé; khéng am udt, tron truot va khéng con nhirng vat
nguy hiem.
— Pong hé bam gid, qua cau da, coi, phan viét.

HOAT PONG MO PAU
» Khaoi dong
Khéi dong chung:

—T6 chiic cho hoc sinh chay vdi toéc dé cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu y nhac nhd& hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay héng, gap dudi gdi,
x0ay cO chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

Khé&i déng chuyén mon:

T6 chifc cho hoc sinh xép thanh cac hang doc, thuc hién chay budc nhd, chay nang
cao dui, chay dap sau va chay tang tocdé tréncu li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

» To chiic tro choi khéi déng

— T chiic cho hoc sinh chai tro choi khdi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Co thé thay thé qua cau da bang chai nhua rong, qua cau léng,... va tang dé kho
bang cach kéo dai khoang cach gila 2 dai.

— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cua ting daoi.




HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

—Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat giao
vién nhac lai ki thuat chay gilta quang va vé dich, phdi hop cac giai doan trong chay
cu li trung binh.

— Nhac nhd hoc sinh cht y lang nghe gido vién khi nhac lai ki thuat.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién va gido vién chi ra nhiing diém hoc sinh da thuc hién
duing va cac |6i sai con mac phai.

— Hudng dan cac nhém bai tap gitp hoc sinh nam dugc ndi dung can tap luyén
trong gid hoc va tu ren luyén nhu sau:

 Cling c6 ki thudt chay giita quédng:

— Chay tu duding thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thang vdi toc
dé trung binh.

- Chay tang toc dé trén dudng vong va vé dich trén dudng thang.

— Chay véi toc do trung binh trén dudng thang va két hop danh dich.

— Chay tuy suUc vai thai gian ti 5 - 7 phut.

— Cac bai tap thé luc, cac trd choi van déng phat trien cac té chat thé luc nhanh,
manh, bén.

* Phéi hop cdc giai doan:

— Chay cu li 500 m dai vdi n va 800 m doi vdéi nam vadi toc dé tdng dan trong qua
trinh tap luyen.

— Chay thay doi toc d6 theo hiéu lénh.

— Thi dau chay cu li 800 m d6i vai nd, 1 000 m doi vai nam.

— Cac bai tap thé luc, cac tro choi van déng phat trién cac t6 chat thé luc nhanh,
manh, bén,

» Mot s6 luu y khi thuc hién

— Duy tri toc dé chay toi uu phi hap vdi dac diém ca nhan.

- Khéng nén chay toc dé qua nhanh ngay ti dau hoac tang toc do dot ngdt trén
cu li chay.

- Khoéng tang toc dé khi chay ngugc gid, chay l1én doc, chay trén dia hinh khoéng
bang phang hoac gap chudng ngai vat.

— Trong qua trinh tap luyén phéi hop néu xuat hién “cuc diém* thi chd dong khac
phuc dé hoan thanh cu li chay.

HOAT PONG LUYEN TAP

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

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




— Can c6 nhing bién phap déng vién khich |é, chi ra nhing sai lam (néu co) va

slfa cha ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh qia bang muc dé hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi yéu cau can dat

duoc dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan hoacnhom

. =Trién khai cac ndi dung cho hoc sinh tu rén luyén theo ca nhan hoac nhém nhd 5
tir 5 - 8 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu luyén tap va kiém tra lan nhau.

—Tap hop hoc sinh thanh cac doi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap va hudng
' dan thuc hién cac bai tap theo trinh tu néi dung trinh bay trong sach gido khoa.

. — Co thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat,

hoé tro cac ban trong nhédm nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc to chic
rén luyén theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap

. cho ca lap). Trién khai cho cdc nhém thuc hién luyén tap va luan phién nhau lam
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ngudi chi huy cac bai tap sau:
- Bai tdp cung <6 ki thudt chay giita qudng va vé dich
+ Chay tir dudng thang vao dudng vong va tu duong vong ra duéng thang vdi

toc do trung binh, cu li thuc hién tr 100 - 120 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gidia cac lan
3 - 5 pht.

+ Chay 200 m vdi toc dé trung binh, két hop danh dich. Thuc hién 1 - 2 lan, nghi
gilfa cac lan 3 = 5 pht.

+ Chay tang toc do trén duéng vong va vé dich trén dudng thang culi 100 =120 m,
thuc hién 1 - 2 lan, nghi gita céc lan 3 - 5 phat.

+ Chay tuy suc trén dia hinh tu nhién vai thai gian 5 - 7 phut.

+ Chay tang toc cu li 20 = 30 m thuc hién danh dich, lap lai 2 - 3 lan, nghi gida
cac lan 2 - 3 phut.

- Bai tap phéi hop cdc giai doan trong chay cu ' li trung binh
+ Xuat phat cao va tang toc doé sau xuat phat vai cu li chay ti 150 - 200 m, thuc

" hién 2 -3 lan, nghi giita cac lan 3 - 5 phdt.

+ Chay lap lai cu li 300 m hoac 400 m, sau do tang dan cu li chay dén 600 m (ni),

' 800 m (nam), thuc hién 1 - 2 1an, nghi gilta cac lan 4 - 6 phuit.

+ Chay véi toc dé cham dén nhanh dan phoi hop danh dich cu li 100 - 150 m,

" thuc hién 2 - 3 1an, nghi gira cac lan 3 - 5 phut.

+ Chay tren cac cu li 500 m - 600 m - 800 m, khéng lap lai.

+ Thuc hién cac bai tap thi dau cu li N{: 400 m, 600 m, 800 m; cu li Nam: 600 m,
800 m, 1 000 m.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

T6 chifc cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gid bang muc dé
hoan thién déng tac cha hoc sinh so vai muc tiéu hoac huéng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

- S5u phéi hop nhip nhang (tay, chan, than nguai) trong khi chay: Phéi hop danh tay,
than ngudi va budc chay trong qua trinh thuc hién cac bai tap. Phoi hop hit thé trong
qua trinh thuc hién bai tap.

- MUc d6 hoan thanh bai tap (s6 lan, cu li, théi gian): Hoan thanh du sé 1an quy dinh
vdi cu li theo yéu cau. Toc dbd chay phu hap vdi tinh trang thé luc clia hoc sinh.

- Hoan thanh cu li thi dau: hoan thanh cu li theo quy dinh.

» Goc rén luyén thé luc

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

— Can sirdung cac bai tap linh hoat, pht hap véi trinh do tap luyén cia hoc sinh.

— Co thé tang, gidm khaoi luong, cudng dé van déng va quang nghi dé dap tng nhu
cau tap luyén cla hoc sinh.

— Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Chay nang cao dui qua thang day: Hudng dan hoc sinh thuc hién chay qua thang
day sau d6 dan nang dui cao theo quy dinh. Sau khi hoc sinh thuc hién dugc, giao vién
t6 chific cho hoc sinh tap luyén. Y&u cau vé so lan thuc hién clia hoc sinh nif it hon cla
hoc sinh nam.

+ Gap bung: Hudng dan cach thuc hién clia déng téc, sau dé chia I6p thanh nhém
nha cling thuc hién theo nhip dém cla giao vién hoac ngudi chi huy.
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- Péng vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.

==t —— — L om— == ommm Lo ==  e— L com— o mm m— _com— ——— -— -— — m—  e— —— o R —— — e Lom— tmmeeal] = Co— — o ] ) Pem—

» To chiic tro choi phat trién stic bén

—T6 chuic cho hoc sinh chai trd chaoi, co thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
trong sach giao khoa.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla timg doi.

e | e —— — — Co— | e o o o— - o— = Em— — — — — — o o— — e — = ——— — o— mm— Lo Lo o o— — —

HOAT EI'.:I'NG U@N DUNG
— Hudéng dan hoc sinh tra 1&i cdu hdi van dung trong sach gido khoa.

- Hudng dan hoc sinh cach lua chon cac bai tap da co trong sach dé tu luyén tap
phi hop vai diéu kién nai em sinh séng.




- Huéng dan hoc sinh cach van dung cac ki thuat chay cu i trung binh khi chay
viét da hoac chay trén dia hinh tu nhién: phi hop hit thé déu; quan sat chuéng ngai vat
trén duding chay; tang, giam toc dé chay trén nhiing doan duding cdé dia hinh khac nhau.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thd thach.

— Néu mot so luu y khi thuc hién gap bung lién tuc: phoi hop nang tay, chan ciing I,
nhip nhang. Thut hién lién tuc, khéng gian doan.

— Co thé 16 chic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thd thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thu thach.

- Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac,
tich cuc, thoi quen tap luyén thuding xuyén va phan dau vuot qua duoc nhing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.

GO1Y PANH GIA SAU CHU PE CHAY CU LI TRUNG BINH

Chua dat Dat

Néi dung (0 -4 didm) (5 - 10 diém)

— Khéng hoan thanh duoc | — Hoan thanh dugc cu li chay
cu li chay hoac thanh tich | hoac thanh tich < 6 phut.

NMAM | =6 phut.
1000m | — Chua tu giac, tich cuc |- Tich cuc trong cac hoat dong
trong cac hoat déng ren | rén luyén va tro chaoi van dong.

Chay cu li luyén va tro chaoi van dong.

trung binh

— Khéng hoan thanh dugc | — Hoan thanh dugc cu li chay
cu li chay hoac thanh tich | hoac thanh tich < 6 phut.

NU | > 6 phit.
800m |- Chua tu giac, tich cuc| - Tich cuc trong cac hoat déng
trong cac hoat déng ren | rén luyén va trd choi van dong.
luyén va tré choi van donag.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thic ddnh
gid thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong
moi tiét hoc, ddc biét chi trong su tién bé ctia hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.




Chu dé IV: BAI TAP THE DUC

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU DE BAI TAP THE DUC

(7 Tiét — 4 Tuan)

TUAN

NOI DUNG
1 ‘ 2 | 3 ‘ 4

Bai 1. BAI THE DUC NHIP PIEU VO1 BONG TUA (PHAN 1) (3 tiét)

- Bong tac 1

_I_

-Pong tac 2

_I_

-Pong tac 3

_I_

-Pong tac4

+

-Pong tacs

Bai 2. BAI THE DUC NHIP PIEU VG1 BONG TUA (PHAN 2) (4 tiét)

- Bong tac 6

- BPong tac 7/

- Bdng tac 8

- Bdng tac9

—-Pong tac 10

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

+

Ki hiéu st dung:  (+): Ndidung hoc mai (—): Néi dung 6n tap




BAI THE DUC NHIP BIEU V31 BONG TUA
(PHAN 1)

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cdc déng tac va hé ding nhip clia Bai thé
duc nhip diéu va&i béng tua (phan 1).
— Gitp hoc sinh ren luyén ki nang lam viéc nhém, nang luc giadi quyét van dé va
sang tao.
—Yéu cau hoc sinh phoi hop dugc cac budc chan va thuc hién chinh xac chuyén
dong cua tay vai bong tua.

Chudn bi
— San bai réng rai, sach s&; khéng am udt, tron truot va khong con nhirng vat
nguy hiém.

— Bong tua, loa dai va hai bai nhac bat ki.

HOAT PONG MG PAU
» Khoi déng

Khai déng chung:

— T chifc cho hoc sinh chay vdi toc dé cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay cd chan, cang co chan,
gap duoi goi.

Khéi dong chuyén mon:

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang va yéu cau thuc hién Bai thé duc nhip diéu
4
4
— C6 thé mai mot hoc sinh [én dé dém nhip hay md& nhac dé thuc hién.

|Gp 8 vdi nhip nhac

» Té chiic tro choi khéi déng

— T6 chic cho hoc sinh chai tro choi khai déng (cd thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Co thé yéu cau hoc sinh xép thanh vong tron 16n quanh san, dan cach mét dang

tay, ngudi chi huy ding gidia vong tron va md nhac. Khi co tiéng nhac, nqudi choi bat
nhay tai chao lién tuc theo nhip nhac va nguai chi huy sé ho to cac hiéu lénh tuy chon:




|6 o hoac bat nhay theo cac hudng (sang trai, sang phai, tién trudc, IUi sau). Nguai cho
thuc hién theo yéu cau ngudi chi huy va thuc hién dang nhip nhac. Ban nao thuc hién
ding theo nhac nhat la ngudi chién thang.

— C6 thé hudng dan ban chi huy cach quan sat va phat hién cac ban mac 16i. Nhiing
ban thuc hién chua ddng, cudi tro choi sé bat chum hai chan tai cho 20 1an nham tang
thém suc manh cua chan.

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

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang theo nhém, moi ban cach nhau maot
dang tay. To chic cho hoc sinh ding so le nhau dé de quan sat gido vién.

— Thuc hién mau tiing déng tac trong Bai thé duc nhip diéu vdi béng tua, moéi dong
tac tir 1 - 2 lan; huéng dan hoc sinh thuc hién moéi déng tac 2 lan x 8 nhip.

» Mét s6 luu ¥ khi thuc hién

— Huéng dan moi déng tac véi phan chan thuc hién trudce, sau dé méi hudng dan
thuc hién phan than va tay, cudi ciing 1a phan dau.

— Moi dong téc két hap véi 2 nhip hit va 2 nhip thé. Tu thé két thic clia déng tac trén
|3 tu thé chuan bi cho déng tac tiép theo.

. Bong tac1:

+ Tur tu thé chuan bi, tiép tuc khép hai chan sat nhau va kieng got chan lén cao
nhat co thé, sau do ha got chan trd lai tu thé ban dau; tiép tuc thuc hién tuong tu
vdi cac nhip tiép theo.

+ Hai tay nam chat béng tua di chuyén theo hudng vong tron: dan chéo trudc
bung, gil hai tay chéo di chuyén thang lén phia trén dau, mé vong hai tay sang
ngang va tiép tuc vong hai tay tré vé khép doc sat than.

. Pong tac 2:

+ Chan trai tach sang ngang ddng trén nla trudc ban chéan, trong tam van &
chan phai; chan tridi budc thu vé va khuyu hai gbi; tiép tuc thuc hién tuong tu
vdi chan phai; luan phién thuc hién trong 2 l1an x 8 nhip.

+ Khi thuc hién déng tac than sé quay theo hudng chéch hai bén.

+ Hai tay gap khuyu theo hudng ra trudc va co trudc vai; tiép tuc dudi thang
tay lén trén cao va xoay tay nlfa vong dé béng tua rung; xoay tay nguac lai va co
trudc mat; tiép tuc thuc hién dudi va co tay vdi cac nhip tiép theo.




. Pong tac 3:

+ Chéan trai budc réng sang ngang va chuyén trong tam sang trai, tha long héng
dé hong tu chuyén sang trai; chuyén trong tam sang chan phai va thuc hién tuong
tu nhu chan trai; chan trai budc vong sang khép vdi chan phai, khuyu hai goi va
quay phai; chan trai budc vong trd vé vi tri ban dau, hai chan thang; nhip 5 thuc hién
nhu nhip 2, khéng budc chan phai chi chuyén trong tam sang phai; tiép tuc thuc
hién 2 1an x 8 nhip.

+ Hai tay vong cung sang ngang qua lai hai bén trai va phai.

. bong tac 4:

+ Chan trai chuyén budc tir ngang chéo sang phai dat got, chan phai khuyu goi;
chan trai budc thu vé hai chan thang; chan phai budc ra trudc dat got, chan trai
khuyu géi; chan phai budc thu vé hai chan thang; tiép tuc thuc hién luan phién doi
chan trong 2 lan x 8 nhip.

+ Than va dau ludn duoc git thang khi thuc hién dong tac.
+ Hai tay di chuyén hinh chir X theo phuang ngang tir dudi lén trén va nguoc lai.

. Pong tac5:

+ Thuc hién bat nhay, chan trai trudc khuyu goi, chan phai sau thang goi;
hai chan bat chum va khuyu hai géi; tiép tuc thuc hién luan phién déi chan trong
2 lan x 8 nhip.

+ Hai tay di chuyén dudi thang trudc, ban tay sap va co ngang trudc nguc.

HOAT PONG LUYEN TAP

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

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

— Can co nhing bién phap dong vién khich |&, chi ra nhing sai lam (néu cd) va
sifa chlifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cha hoc sinh so vdi yéu cau can dat
ducc dat ra ban dau.




» Luyén tap ca nhan _
- Huéng dan hoc sinh phuang phap tap luyén theo tiing c¢d nhan va yéu cau cac
em tim vi tri dé rén luyén.

— Huéng dan hoc sinh thuc hién tiing déng tac riéng |é theo nhip dém cla hoc sinh,
sau khi hoc sinh da nhé tiing déng tac thi thuc hién ca 5 déng tac tircham dén nhanh.

— — — — — — — -
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» Luyén tap theo nhom \
- To chuic luyén tap cho nhéom theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.
—Tap hop ca I6p va giao nhiém vu cho cadc nhém té chic tap luyén. Hoc sinh viia tap
luyén, viria quan sat va gop y cho nhau.

— C6 thé té chiic cho cac nhom cling thuc hién hoac ting nhom thuc hién, mét em
lam chi huy, quan sat va ho trg cho cac ban dé ren luyén nang luc giao tiép va hop
tac. Luan phién thay doi ngudi chi huy.

— Ca lgp cung thuc hién theo hiéu lénh cua gido viéen.
LN
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Huéng dan nhin xét, danh gia:

To chiic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi muc tiéu hoac huéng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

— Miic do thuc hién dung tuthé cda tay, chan, than ngudi, huéng mat clia dong tac;
goc do than ngudi gap, ngd, nghiéng hay quay, vi tri va hudng chuyén ddéng cua tay.

—Tinh nhip diéu khi thuc hién phéi hop tu thé cta chan, than, tay va dau trong cac
» Goc rén luyén thé luc \

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

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

- Co thé tang, giam khai lugng, cudng dé van déng va quang nghi dé dap tng nhu
cau tap luyén cla hoc sinh.

- Hudéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Bat tach — chum: Huéng dan hoc sinh thuc hién luan phién: bat tach - chum
ngang, hai tay dang ngang - vo trén cao; bat tidch - chum doc chan trai, hai tay
dang ngang - khép tay; tiép tuc bat tach - chum ngang, tach - chum doc chan
phai; lap lai chudi déng tac thém 14 lan (khi hai tay dang ngang - hit vao; hai tay
vO trén cao hay khép tay - thd ra). Trong qua trinh tép cé thé nhac hoc sinh gilr
déu nhip thd va bat nhay lién tuc (cé thé thuc hién vdi nhac).

E E— O p— E— S O p— p— E— — — E—" p—" — — E— L E—




— — ey - —w = — —— — —— | == —— — - - — —— - —— — —ww = = — —— _—w —— — — = — —

' +Tay - bung: Huéng dan hoc sinh tu thé chong sap, than thang vadi hai chan tach
: réng ngang, sau dé thuc hién luan phién: chan trai rit co goi chéo sang phai, tay |
phai vo vao dau goi trai; dudi thang vé tu thé chong sap; tiép tuc thuc hién doi :
chan phai; lap lai chudi déng tac them 14 lan. |

: » To chiic tro choi phat trién khéo léo \

|
: —T6 chic cho hoc sinh choi tro choi, cd thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay |
. trong sach gido khoa. |
r |
L |

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

HOAT PONG VAN DUNG

— Hudéng dan hoc sinh lua chon mét doan nhac dé thuc hién 5 dong tac da hoc
trong bai.

— Huéng dan hoc sinh ddng thanh déi hinh vong trén quan sat nhau, mé nhac va
cung thuc hien 5 déng tac da hoc,
Nhac nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién dugc 5 déng tac trong Bai thé duc nhip diéu vdi béng
2

.

—T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién th trudc lap.

— Chi ro |6i sai (néu cd) va mdt so luu y khi thuc hién thir thach.

tua clng nhip nhac

— C6 thé to chiic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé co
bién phap khen thudng, déng thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé
hoan thanh thu thach.

- Can sir dung linh hoat néi dung thirthach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhing yéu cau
vé nang luc van ddéng cho hoc sinh mét cach pha hop va hiéu qua.




BAI THE DUC NHIP BIEU V(I BONG TUA
(PHAN 2)

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cdc déng tac va hé diang nhip cla Bai thé
duc nhip diéu véi béng tua (phan 2).

— Huéng dan duoc hoc sinh thuc hién ca Bai thé duc nhip diéu vdi béng tua
cung nhac.

— Giup hoc sinh thé hién dugc kha nang diéu khién t6, nhém, tu diéu chinh thai
do va hanh vi.

— Yéu cau hoc sinh ¢6 trach nhiém véi ban than, khach quan, cong bang trong
nhan thdc va ung xu.

Chudn bi

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

— Bong tua, loa dai, coi, dong ho bam gid va bai nhac nhip .

HOAT PONG MO PAU

» Khai dong

Khai dong chung:

—T6 chic cho hoc sinh chay véi téc dé cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu y nhac nha hoc sinh thuc hién ki cadc déng tac xoay ¢ chan, cang co chan,
gap dudi goi.

Khai déng chuyén mon:

- Tap hap hoc sinh thanh cac hang ngang va yéu cau thuc hién 5 déng tac trong

Bai thé duc nhip diéu vdi béng tua (phan 1), moéi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip va
lap lai 2 1an chudi ddng tac.

— C6 thé mai mét hoc sinh 1&n dé dém nhip hay md nhac dé thuc hién.
» Té chiic tro choi khéi déng

— T6 chuc cho hoc sinh chai tro chai khéi déng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).




— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting ddi. Tuyén duong cac
doi ¢ thanh tich tot nhat. Giao nhiém vu cho cac ban ¢é két qua thap sé don
trang thiét bi hoc tap va vé sinh san tap sau khi két thac budi hoc.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang theo nhom, mai ban cach nhau mot
dang tay. To chiic cho hoc sinh ding so le nhau dé dé quan sat giao vién.

— Thue hién mau tiing déng tac trong Bai thé duc nhip diéu véi bong tua, moi déng
tac 1 1 - 2 lan; huéng dan hoc sinh thuc hién moi déng tac 2 1an x 8 nhip.

e Pong tacé6:

+ Hai chan bat sang phai, chan trai kiéng got; bat nguokc lai va doi chan; bat tach -
chum ngang; luan phién thuc hién trong 2 1an x 8 nhip.

+ Hai tay co doc theo than, mot tay dudi hudng long ban tay ra trudc va mot
tay co hudng long ban tay vé sau; khi hai tay dudi thang sé dan chéo trén cao
va vong sang ngang tr& vé TTCB.

Luu y: Bong tac 6 thuc hién nhip kép (2 nhip) moi ck dénag.

. Pong tac 7:

+ Chan trai budc chéch trai khuyu goi, chan phai thang kiéng got; chan phai
budc khép theo chan trai, hai goi khuyu; chan phai budc Ui vé vi tri ban dau,
tu thé nhu nhip 1; chan trai budc khép vé theo chan phai, hai chan thang; tiép
tuc thuc hién tuong tu vdi chan phai; luan phién thuc hién trong 2 1an x 8 nhip.

+ Hai tay di chuyén vong ra trudc dan chéo, xoay khuyu tay dé hai tay co
dan chéo trudc nguc; tu t dudi hai tay dan chéo trudc mat, khi cao qua dau
m& sang hai bén chéch chirV, long ban tay huéng ra ngoai; hai tay di chuyén
theo hudng tir trén xudng va thuc hién chuyén déng nguoc lai.

+ Méat nhin theo chuyén ddng ctia hai béng tua.

0 Pong tac 8:

+ Chéan trai budc lbi chéch trai, chan thang va ddng trén nda trudc ban
chan, chan phai khuyu goi; chan trai budc thu vé; tiép tuc thuc hién tuong tu
vdi chan phai; luan phién thuc hién trong 2 1an x 8 nhip.

+ Tay trai di chuyén tur dudi sang phai & goc chéo phai dudi, tay phai dudi
thang lén cao; tay trai tiép tuc di chuyén vong sang phai va co ngang trén vai,
tay phai gap co ngang trén vai; tiép tuc thuc hién tuang tu vai bén phai; luan
phién thuc hién trong 2 lan x 8 nhip.




. Pong tac9:

+ Chan trai bat 16 co sang trai 2 nhip, chan phai co sau; thuc hién tuong tu doi
chan phai l6 cd sang phai; ludn phién thuc hién trong 2 lan x 8 nhip.

+ Hai tay co doc theo than, moét tay dudi hudng long ban tay ra trudc va mot tay
co hudng long ban tay vé sau; ludn phién thuc hién trong 2 1an x 8 nhip.

o Pong tac 10:

+ Hai chan bat tach — chum ngang va bat tach — chum doc chan trai trudc; luan
phién thuc hién trong 2 Ian x 8 nhip.

+ Hai tay co ngang trudc nguc; hai tay di chuyén vong dan chéo trudc dudi, sang
ngang va dan chéo trén cao; tay trai thang ngang, tay phai co ngang trudc nguc; hai
tay dudi thang cao chéch chrV; luan phién thuc hién trong 2 l1an x 8 nhip.

+ Bai thé duc nhip diéu vai bong tua (10 déng tac) duoc thuc hién véi nhac hanh

khuc (nhip EI, maoi cf ddng trong cac dong tac thuc hién vadi nhip kép (2 nhip nhac
4
moét clr dong). Lap lai 2 lan.

HOAT PONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thai diéu chinh, giup d& hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.
— Can co nhiing bién phap dong vién khich |&, chi ra nhiing sai lam (néu c6) va
sifa chifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Péanh giad bang muc d hoan thién dong tac cla hoc sinh so véi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.

A R R e e
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» Luyén tap ca nhan \
I

- Huéng dan hoc sinh phuang phap tap luyén theo ting ca nhan va yéu cau cac |
em tim vi tri dé ren luyén. |
— Hudéng dan hoc sinh thuc hién ting déng tac riéng lé (phan 2) theo nhip dém
cua hoc sinh, mai dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip, lap lai 2 lan; sau khi hoc sinh
da nhd ting dong tac thi thuc hién ca 5 déng tac (phan 2) t cham dén nhanh.
Cudi clng két ndi ca hai phan thanh mét bai va tap luyén ca Bai thé duc nhip diéu :
voi bong tua, l1ap lai 4 1an. |
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» Luyén tap theo nhom ~,

- T6 chuic luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

| —Tap hop ca I&p va giao nhiém vu cho cac nhdm té chic tap luyén. Hoc sinh viia
tap luyén, vira quan sat va gép y cho nhau.




' — Hudng dan hoc sinh ddng thanh vong tron dé cling dém va thuc hién vdi nhau,

I
. cac ban c6 thé quan sat nhau trong qua trinh thuc hién.

e thé to6 chiic cho cadc nhém clng thuc hién hoac timmg nhém thuc hién, mot em
- lam chi huy, quan sat va hé tro cho cac ban dé rén luyén nang Iuc giao tiép va hop tac.
Luan phién thay doi ngudi chi huy.

4 |
\ = Hudng dan hoc sinh Iya chon nhac i hogc dé ghép Bai thé duc nhip diéu véi
" béng tua cting nhac, l3p lai 4 lan. |

| —Calép cung thuc hién theo hiéu Iénh cta gido vién. .

Huéng dan nhéan xét, danh gia:

T6 chifc cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gid bang muc dé
hoan thién déng tac cla hoc sinh so v&i muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau;

— Muc d6 chinh xac clia cac tu thé chan, géc dé than ngudi gap hay nghiéng, vi tri
va hudng chuyén ddng cla tay, huédng nhin cla mat.

— Hé ding nhip va thuc hién déng tac nhip nhang vaéi dong dai.

— Tinh lién tuc va nhip diéu cta déng tac vadi nhip dém va nhac.
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» Gocrén luyén thé luc \
- Lua chon va huéng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.
— Can stf dung cac bai tap linh hoat, phi hop vdi trinh dé tap luyén cta hoc sinh.

— C6 thé tang, giam khai lugng, cudng dé van dong va quang nghi dé dap (ng
nhu cau tap luyén cta hoc sinh.

— Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Bat nang goi: Hudng dan hoc sinh bat ndng goi trudc tiing chan va doi chan lién
tuc 30 lan; hit vao trong 2 nhip va thd ra trong 2 nhip. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac
lan 1 - 2 phit.

+ Bat tach chum ngang, bat xoay nira vong: Hudng dan hoc sinh bat tach
' chum ngang, tiép bat thang chum chan va quay nira vong (180°), thuc hién
r lién tuc 8 — 10 lan, sau do tiép tuc thuc hién 8 - 10 lan theo chiéu nguoc lai.
. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan 1 - 2 pht.
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» To chiic tro choi phat trién khéo léo .
— T6 chuic cho hoc sinh choi trd choi, €6 thé tham khao cac tro choi duoc trinh bay
trong sach giao khoa. :
— Cong bo ket qua, nhan xét uu diém va han ché cta tung daoi. |
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HOAT PONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh thuc hién tir dong téc 6 dén ddng tac 10 trong Bai thé duc
nhip diéu véi bong tua két hop vai déi hinh do nhém lua chon (cd thé tham khao trong
sach Gido duc thé chat 8).

— Hudng dan hoc sinh cling xay dung ké hoach tap luyén Bai thé duc nhip diéu
vdi bong tua két hop vdi nhac, cling té chic tap luyén dé biéu dién két thic chuong
trinh hoc.

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

THU THACH

— Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
—Yéu cau 4 hoc sinh cling thuc hién dugc Bai thé duc nhip diéu véi béng tua két hop
g
nhac nhip -

—T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién thir trudc l&p.

— Chi ré 16i sai (néu co) va mot so luu y khi thuc hién thir thach.

— Co6 thé to chufc thi ddu hodc ghi nhan hoc sinh hoan thanh thd thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai dong vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thirthach.

— Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua duoc nhiing yéu cau
vé nang luc van doéng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.

GO1Y DANH GIA SAU CHU PE BAI TAP THE DUC

bat
(5- 10 diém)

Bai thé duc nhip diéu | — Chua thuc hién dugc Bai thé | — Thuc hién dugc Bai thé
V@i bong tua duc nhip diéu vdi béng tua (sai | duc nhip diéu véi béng tua
tlr 5 dong tac trd 1én). didng nhip, ding bién db
— Chua hoan thanh nhiém vu | dong tac.
hoc tap cla cac tiét hoc, — Hoan thanh nhiém wvu
— Chua tham gia day du, tich cuc hoc tap cua cac tiét hoc.
cac hoat dong van ddéng trong | — Tham gia day du, tich cuc
cac tiét hoc. cac hoat déng van déng
trong cac tiét hoc.

Néi dung Chua dat (0 - 4 diém)

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc d@é quyét dinh hinh thic ddnh
gid thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong
mai tiét hoc, ddc biét chu trong su tién bé cla hoc sinh trong todn qud trinh hoc tap.




Cha dé I: THE DUC AEROBIC

GOIYTO CHUC DAY HOC CHU DE THE DUC AEROBIC

(24 Tiet - 12 Tuan)

NOI DUNG

TUAN

Bai 1. CAC BUGC CHAN BAT NHAY TRONG THE DUC AEROBIC (8 tiét )

1]2/3]4]5]6|7]8 9]10/1]12]

— Bat dat got ngang | [ =

— Bat nang gdi - dudi chéo chan il | =

— Bat xoay got chan S
— Bat nang goi trudc + |- |-
— Batcochansau-tachngang o e =

— Bat co chan - tach doc

— Bat nang qoi mad

Bai 2. XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC (6 tiét )

— Cac khai niém trong Thap

—Thap thap

—Thap trung binh CWWFITA

— Mot so diéu luat co ban trong Thé duc 4
Aerobic

Bai 3. BAI THE DUC AEROBIC (10 tiét)

+__

| Khuéng nhacdao el < |2 r.

' —8nhiplan 1 |
— 8 nhip lan 2, 3 st € oS sl [ |
— 8 nhip lan 4 Nl el
Khuéng nhac thi nhat e R
— 8 nhip lan 1
— 8 nhip lan 2 o DEa b [
— 8 nhip 1an 3 .. A | -
— 8 nhip lan 4 .. o] M- -




Khudéng nhac thi hai
—8nhiplan 1

— 8 nhip lan 2
— 8 nhiplan 3
—8nhiplan 4

Khuéng nhac thi ba
— 8 nhiplan 1
— 8 nhiplan 2
— 8 nhip lan 3

— 8 nhip lan 4

Khuéng nhac thar tu
— 8 nhip lan 1

— 8 nhip lan 2

— 8 nhip lan 3

— 8 nhip lan 4

Khuéng nhac tha nam
— 8 nhip lan 1

— 8 nhip lan 2
— 8 nhip lan 3
— 8 nhip lan 4

Khudéng nhac thirsau
— 8 nhip lan 1

— 8 nhip l4n 2

— 8 nhip lan 3

— 8 nhip lan 4

Khuéng nhac thi bay

—8nhiplan1
— 8 nhip lan 2

— 8 nhip lan 3
— 8 nhip lan 4

Khudng nhac th& muai hai

—8nhip lan 1
— 8 nhip lan 2

—8nhiplan3va4

— H trg, phéi hop vdi déng doi khi thyc |
hién bai Thé duc Aerobic

MOT SO TRO CHOI VAN PONG BO TRO

_|_

_|_

_|_

_|_

_.|_

+ |+

Ki hiéu sudung:  (+): Néi dung hoc mai

(=): NGi dung 6n tdp




cAC BUGC CHAN BAT NHAY TRONG THE DUC
AEROBIC

Muc tiéu

— Hudéng dan duoc hoc sinh thuc hién cac budc chan bat nhay trong Thé duc
Aerobic.

— Huéng dan hoc sinh phoi hop nhip nhang tay, chan trong cac budc chan
bat nhay.

— Giup hoc sinh rén luyén tinh cham chi, tinh than trach nhiém trong sudét
qua trinh hoc tap va tap luyén.

— Yéu cau hoc sinh diéu chinh hanh vi va thai doé thich Ung trong tap luyén va
cudc song.

Chudn bi

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

— Loa dai, dong hé bam gid va coi.

HOAT PONG MO PAU
= Khai dong
Khéi dong chung:

—T6 chifc cho hoc sinh chay vdi toc doé cham dén nhanh dan ti 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cdc déng tac xoay c6 chan, cang co chan,
gap dudi goi.

Khdi dong chuyén mon:

— T chic cho hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic |6p 8 vdi nhac.

» To chiic tro choi khéi déng

— Té chiic cho hoc sinh chai tré choi khdi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Quan sat va co6 thé hudng dan cac nhém quan sat va phat hién cac ban mac l6i.

_ Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché ciia ting dai.




HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ke nhau, hoc sinh quan sat,
giao vien vua thuc hién ki thuat vua phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, moi ddng tac tu
1-2lan.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

— Hudng dan maéi dong tac vaéi phan chan thuc hién trudc, sau dé méi hudng dan
thuc hién phan than va tay.

— Mai dong tac sé két hop vadi 2 nhip hit va 2 nhip thd. Tu thé két thic clia dong tac
trén la tu thé chuan bi cho déng tac tiép theo.

. Bat dat g6t ngang:

+ Hai chan bat, chan sang ngang tach réng bang vai dat got va xoay md ban chan
sang ngang, chan tru hoi khuyu gbi; khi bat chum chan vé hai goi thang.

+ Cé thé nang cao bang cach thuc hién: Bat tach chan phai sang ngang, chan trai
xoay ma& ngang va dat got; bat chum chan phai vé; tiép tuc thuc hién tuong tu vai
chan trai.

+ Hai tay di chuyén sang ngang huéng chéch dudi, ban tay xoé hudng ra trudc;
khi hai tay dan chéo sau lung, xoay hai canh tay va hudng long ban tay vé sau.

. B4t nang gdi — dudi chéo chan:

+ Hai chan bat, chan nang goi huéng chéo géc 45° sang chan tru, chan tru thang;
khi bat dudi chan, dat mai chan trudc chan tru.

+ Hai tay co doc theo than, long ban tay nam hudng vé sau; khi dudi thang
chéch chrV, long ban tay hudng ra ngoai.

. Bat xoay got chan:

+ Hai chan rdng bang vai, hai goi khuyu va ding trén nda trudc ban chan trong
sudt gqua trinh bat xoay sang hai bén; hai chan dudi thang va diing trén hai ban chan.

+ Than va dau luén dugc giltr thang, mat nhin thang phia trudc khi thuc hién
khuyu va dudi goi.

+ Hai tay co ngang trudc nguc va hai ban tay nam; hai tay dudi thang chéch chirV,
ban tay huong ngoai.




. Bat nang goi trudc:

+ Hai chan bat, chan nang goéi hudng thang tdi trudc; bat chum hai chan vé, hai
goi thang.

+ Tay cling bén vdi chan nang goi dudi thang ngang chéch trén cao, long ban tay
hudng ngoai; ban tay con lai cham va dat 1én goi duoc nang.

. Bat co chan sau - tach ngang:

+ Bat hai chan, chan co ngang sau cang chan song song mat dat, m& hong va
xoay goi sang ngang, chan tru thang; bat tach ngang, hai goi khuyu.

+ Hai tay di chuyén theo phuong ngang, khi chan trai co ngang ban tay phai
cham vao ban chan trai, tay con lai chéch ngang cao; khi hai tay dang ngang co tay
gap, ban tay dung.

. Bat co chan - tach doc:

+ Bat hai chan, chan co ngang sau cang chan song song mat dat, goi hudng thang
trudc, chan tru thang; bat tach doc, chan trudc khuyu goi.

+ Hai tay dudi thang va dan chéo trudc mat, ban tay nam sap; khi hai tay co ngang,
vali ma va cang ngang.

. Bat ndng goi mao:

+ Hai chan bat, chan nang goi hudng goc 45° ngang trén, chan tru thang; khi bat
chum hai chan, hai géi khuyu.

+ Khi chan trai nang goi ngang, ban tay phai cham vao mui ban chan trai, tay con
lai chéch ngang cao; khi hai chan chum, hai tay co dan chéo sat trudc nguc, hai ban
tay xoe cang huang len trén tao thanh hinh hoa.

HOAT E}(:iNG LU‘I’ﬁH TﬂP

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

— Can quan sat va kip thdi dieu chinh, gitp da hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhing bién phap déng vién khich 1, chi ra nhing sai lam (néu cdé) va
slfa chfa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muc d6 hoan thién dong tac chia hoc sinh so vai yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.




» Luyén tap canhan H \
— Hudng dan hoc sinh phuong phap tap luyén theo tirng ca nhan va yéu cau cac
em tim vi tri dé rén luyén. |
— Huéng dan hoc sinh thuc hién tirng budc chan bat nhay riéng |é theo nhip dém
tir cham dén nhanh, mai budc thuc hién 4 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.

— Hudng dan hoc sinh thuc hién lién hoan bay budc chan bat nhay trong Thé duc
~ Aerobic. M6i budic thuc hién 4 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac nhip nhac.

= L= ro—— — - — = ——— —— — — C— ra—— — — — = — — — — C— “— F— — —— — ] - — s ] ] [ ] — — —

: » Luyén tap theo nhéom «.
.~ =To chic luyén tap cho nhém theo dbi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

' —Chialdp thanh cac nhém nhd tir 5 - 8 hoc sinh va giao nhiém vu cho cac nhdm to

~ chic tap luyén.

. — Huéng dan hoc sinh ding theo hai hang ngang déi dién hoac vong tron dé

' luan phién hay cing dém nhip thuc hién v&i nhau, cidc ban vifa quan sat va gop y cho

: nhau trong qué trinh thuc hién.

. =Cdthé chidinh mét hoe sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho trg

' cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic rén luyén

' theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca l6p).
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Huéng dan nhén xét, danh gia:

To chic cho hoc sinh luyén tip va huédng dan hoc sinh tu danh gia bang muc dé
hoan thién déng tac clia hoc sinh so vdi muc tiéu hodc hudng dan hoc sinh tu danh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

— Muic d6 chinh xac cia cac tu thé chan, géc dé than ngudi gap hay nghiéng, vi tri
va hudng chuyén déng cla tay.

- Tinh nhip nhang khi thuc hién céc tu thé déng tac, dong tac khéng bi ngat quang
hay dling stc qua nhiéu vadi nhip dém hoac nhip nhac.

» Goc rén luyén thé luc \
- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach. :
— Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hap véi trinh dé tap luyén clia hoc sinh.
- Co thé tang, giam khai lugng, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap (ng :
nhu cau tap luyén cla hoc sinh. |
- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
+ Tach chan nhan goéi (Spuat): Hudng dan hoc sinh ddng tu thé rong han vai, |
' thuc hién khuyu sau hai goi thanh tu thé ngoi sau (hit vao) va dudi thang goi
',k thanh ding lén (thd ra) lién tuc 30 1an. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gitra cac 1an 2 - 3 pht. :




+ Chéng ngla: Hudng dan hoc sinh thuc hién tu thé ngdi ngia, hai chan khéxp,'”‘ :
" hai tay chéng sau lung, ban tay hudng ngugc véi chan; hit vao mét hoi that sau .
. vVa nang hong lén cao thanh tu thé chdng ngia gilr trong 20 giay; ha xudong thdra
\ trong 10 giay; thuc hién lién tuc 5 lan. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut. :

' » To chiic tro choi van déng bé tro \

' =T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi, cé thé tham khao cac trd chai dugc trinh bay
. trong sach giao khoa. |

' —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché clia tiing daoi. |

HOAT PONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh luyén tap cic budc chan bat nhay trong bai Thé duc Aerobic
dé ren luyén suic khoé hang ngay.

— Huéng dan hoc sinh mé ta va thuc hién mét déng tac bat ki trong 7 budc chan bat
nhay clia bai Thé duc Aerobic.

— Huéng dan hoc sinh biét cach cuing cac ban thuc hién 7 budc chan bat nhay cla
bai Thé duc Aerobic dé quan sat va siia sai (néu cd) cho nhau.

Nhac nhd hoc sinh bo sung day du cac dudng chat nhu carbohydrate, protein,
lipid, vitamin va khoang chat, nén an trudc khi tap luyén khoang 2 gid. Co thé chon
moi trudng tap xen ké trong nha va ngoai trdi. Udng nudc day du, cung cap téi da
200 ml/30 phut tap luyén.

THU THACH
— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
— Yéu cau hoc sinh thuc hién dugc mot budc chan bat nhay trong bai vdi nhip

nhac i vira thuc hién vira quay tai ché mét vonag.

—Té chiic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudc lap.
— Chi ro 16i sai (néu co) va mot so luu y khi thuc hién thir thach.
— Co thé to chic thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé bién

phap khen thuéng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thir thach.

— Can st dung linh hoat néi dung thi thach duoc cung cap dé khaoi goi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van ddng cho hoc sinh mét cach pha hop va hiéu qua.




XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién va phoi hap xép thap thap va trung binh.
— Gidi thiéu duoc mot so diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

— Gitp hoc sinh thé hién duoc kha nang diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan
xét két qua tap luyén.

— Yéu cau hoc sinh ham hoc va cé trach nhiém vdi ban than cing dong doi.
Chudn bi

— San bai réng rai, sach sé&; khéng am udt, tron truot va khéng con nhing vat
nguy hiém.

— Loa dai va cac bai nhac nhip . hoac : :
HOAT PONG MG PAU

» Khai dong

Khai déong chung:

— T6 chic cho hoc sinh chay véi toc do6 cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu ¥ nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay co chan, cang co chan,
gap dudi gai.

Khéi dong chuyén mon:

— Tap hop hoc sinh thanh khoi gom cac hang ngang. Té chic cho hoc sinh cling
thuc hién 7 budc chan bat nhay trong bai 1 va bai Thé duc Aerobic |6p 8 vdi nhac.

» Té chiic tro choi khéi dong

— Toé chuic cho hoc sinh chai tro choi khdi déng (co thé tham khao céch thuc hién
trong sach giao khoa).

— Giao nhiém vu cho cac ban co6 két qua thap sé don vé sinh san tap sau khi két thic
buéi hoc.

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




HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hap hoc sinh thanh cac nhom, méi nhom 8 ban didng thanh hai hang nganag,
cac ban dung sat vai nhau, phan céng vai tro va vi tri cho ting thanh vién trong nhom.

— Gidi thiéu cho hoc sinh phuong phap xép thap va cac yéu cau khi xép thap, nhac
nhé hoc sinh chi can nhd cac vi tri va vai trd cla minh déi vai nhom.

— Gidi thiéu cho hoc sinh hiéu va biét so lugc vé mot so diéu luat trong Thé duc
Aerobic.

o Cac khai niém trong Thap:

+ Ngon: Gidi thiéu vai tro va vi tri ctia “Ngon” cho hoc sinh hiéu va yéu cau cac
nhém chon 1 — 2 ban gilr vai tré lam ngon trong thap. Chon mét ban lam ngon
chinh thuc cho cac nhom.

+ Dé: Gigi thiéu vai tro va vi tri clia “Pé&" cho hoc sinh hiéu va yéu cau cdc nhom
chon 3 -4 ban gil vai tro lam dé trong thap. Chon hai ban lam dé chinh thic cho
cac nhom.

+ Gilfa: Gidi thiéu vai tro va vi tri cla “Gida” cho hoc sinh hiéu. Chon mét ban
lam gila chinh thic cho ciac nhém (2 trong 4 ban lam dé khong duoc chan).

. Thap thap:

+ Gidi thiéu cho hoc sinh hiéu khai niém vé thap thap, nhiing yéu cau va quy
dinh cta thap thap.

+ Hudng dan hoc sinh ghi nhé vai tro, vi tri va nhiém vu ctia ting thanh vién
trong nhém khi thuc hién xép thap.

+ Huéng dan hoc sinh ghi nhé ting budc di chuyén dén vi tri, thuc hién tu
thé déng tac va phai hop cung déng déi tuong Ung vdi ting nhip khi thuc hién
xép thap.

+ Huéng dan hoc sinh cach thuc hién xép thap tuong Ung vadi nhip nhac:
Nhip 1 - 4 di chuyén dén vi tri; nhip 5, 6 hai "“Pé&” chuyén quy, “Giua" phdi hop
v “Ngon” chuan bi bat; nhip 7, 8 “Ngon” bat va tach hai chan thanh ngoi dang
ngang trén hai chan quy cta hai “Dé". Nhip 1, 2 (lan 2) hai "Pé&” phéi hop nam
qilf c6 chan clia “Ngon” va choang nam tay nhau, “Ngon” va “Gitra” phoi hap nam
tay nhau; nhip 3, 4 “Ngon” nga vé sau dua trén hai tay cla hai "Pé&" va gilf trong
6 nhip. Nhip 1, 2 (lan 3) gilr thap; nhip 3, 4 “Ngon” chuyén tirng chan tdi trudc
duoc "Pé" gitp chuyén thanh guy trén mot chan; nhip 5, 6 tat ca cing chuyén
ding; nhip 7, 8 khép chan thanh ding thang.

+Tién hanh cho ting nhém hoc sinh thuc hién xép thap thap duogc gidgi thiéu
trong Hinh 2 (SGK).




o Thap trung binh:

+ Gidi thiéu cho hoc sinh hiéu khai niém vé thap trung binh, nhing yéu cau,
quy dinh va muc dé nguy hiém cta thap trung binh.

+ Hudng dan hoc sinh ghi nhd vai tro, vi tri va nhiém vu cta ting thanh vién
trong nhom khi thuc hién xép thap.

+ Hudng dan hoc sinh ghi nhé tiing budc di chuyén dén vi tri, thuc hién tu thé
déng tac va phéi hop cling déng déi tuong Ung vaéi ting nhip khi thuc hién xép thap.

+ Hudng dan hoc sinh cach thuc hién xép thap tuong Gng vdi nhip nhac:
Nhip 1, 2 hai “Dé&" bat tach doc chan khuyu géi vao trong, “Gita” phoi hop vai
“Ngon”chuan bj bat; nhip 3, 4 “Ngon” budc tirng chan 1én dui cia ting “Dé" duoc
“Gifa” nang & héng va tach hai chan thanh ding dang khuyu goi trén dui hai
“Bé&"™, hai tay vin vao hai vai ctia hai "Bé"; nhip 5, & hai "Bé&" phoi hop choang tay
nam gilf co chan cta “Ngon”, “Gilfa" chay vong ra trudc hai “P&" ding; nhip 7, 8
"Ngon” chuyén dung, “Gitta” nam mét tay vdi ngon va chuyén quy, tat ca cung
dua tay tao thap. Nhip 1 = 4 (lan 2) git thap; nhip 5, 6 “Ngon” chuyén ting chan
tiép dat ding sau lung hai "D&", hai tay vin vao vai cla hai "Dé&", gilta chuyén
thanh ding thang chan tach doc; nhip 7, 8 tat ca khép chan thanh ding thang.

+ Tién hanh cho tling nhdm hoc sinh thuc hién xép thap trung binh dugc gio
thieu trong Hinh 3 (SGK).

HOAT PONG LUYEN TAP

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

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitp d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.
— Can co nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhing sai lam (néu co) va

sifa chifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc dd hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi yéu cau can dat

duoc dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan

— Hudng dan hoc sinh thuc hién cung chay di chuyén vao vi tri xép thap (ca hai

thap) 1 lan x 8 nhip, ldp lai 3 - 4 lan.

— Huéng dan hoc sinh thuc hién ding thang bang trén mét chan trong 2 1an

* 8 nhip va doi chan, lap lai 4 - 5 lan.

— Hudéng dan hoc sinh thuc hién ngdéi thang lung, tach hai chan réng hét muc

_ €O thé va gitryén trong 2 lan x 8 nhip, lap lai 2 - 3 lan.




= Luyén tap theo nhom
- To chic luyén tap cho nhdm theo déi hinh tuy thudc vao dac diém clia san tap. |
— Chia l&p thanh cac nhém nhd gém 4 hoc sinh va giao nhiém vu cho cac nhom to |
chuc tap luyen. Hoc sinh vua tap luyén, vua quan sat va gop y cho nhau.
- —Hudng dan cac nhém phan céng nhiém vu va tién hanh thuc hién xép thap thap
. va trung binh (tat ca hoc sinh cung tap luyén).

— Hudng dan cac nhom thap didng thanh mét vong tron I6n theo nhom, chay tai
ché 8 nhip va cling thuc hién xép thap thap va trung binh, méi thap gilr yén 8 nhip

. mdi két thuc. |
- C6 thé chidinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho trg |

cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc to chuc rén luyén :
. theo nhém nhaé nén tién hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca I&p). |

Huéng dan nhén xét, danh gia:

— Té chtic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cla hoc sinh so véi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

+ Muc d6 phoi hop khi xép thap.
+ Thdi gian gil thap on dinh.

» Goc rén luyén thé luc '

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

~ Can st dung cac bai tap linh hoat, phii hop vdi trinh do tap luyén cta hoc sinh.

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

- Huéng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Phéi hop chéng sap: Hudng dan hoc sinh quy cao trén hai goi, hai tay co chéo
. trudc nguc, dd ngudi vé trudc thanh tu thé choéng sap, nguc ha sat san nhung khéng
| duoc cham san, day tay trd lai thanh tu thé quy ban dau. Thuc hién lién tuc 5 -7 |1an,
' 1ap lai 3 - 41an, nghi gitfa cac lan 1 - 2 phut.

.+ Ngoi bat nhay: Huéng dan hoc sinh ngodi xém hai chan réng, bat thang |én cao va
| ngoixudng 10 lan lién tuc, sau dé ding thang kiéng hai got chan gili trong 10 - 12 giay.
' Thuc hién 4 - 5 lan, nghi gitia cac lan 1 - 2 phat.
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» T6 chiic tro choi van déng bo tro :

—T6 chuic cho hoc sinh choi trd chai, €6 thé tham khao cac tro choi duoc trinh bay |
trong sach gido khoa. |

' —Coéng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché ctia ting dai.




HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng dan hoc sinh thanh lap mét nhém, didng thanh vong tron bén ngoai, cling
chay vao tam va thuc hién xép hai thap duoc hoc.

— Hudng dan hoc sinh tim diém khac nhau gida cach xép thap thap va trung binh.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thd thach.

—Yéu cau hoc sinh xép thap trung binh trong 5 gidy va gilr trong 5 giay.
- T6 chiic cho 1 - 2 nhém nhéd thuc hién thir trudc [6p.

— Chi ro 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thir thach.

— Co thé to chuic thi dau hoac ghi nhan nhém hoc sinh hoan thanh thir thach dé cé
bién phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan
thanh thir thach.

— Can st dung linh hoat ndi dung thi thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




BAI THE DUC AEROBIC

Muc tiéu

— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic két hop di chuyén
d6i hinh va xép duoc hai thap.

— Hudng dan hoc sinh hoan thanh luong van déng cua bai tap.

— Gilp hoc sinh x( i linh hoat moét sé tinh hudng khi phéi hop véi dong dai.
— Yéu cau hoc sinh phat huy tinh than doan két, giup d& ban vugt qua khé
khan.

Chudn bi

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

— Loa dai, coi, cac bai nhac nhip i Va :
HOAT PONG MO PAU

» Khai dong

Khéi déng chung:

— To chiic cho hoc sinh chay vdi toc dé cham dén nhanh dan tir 200 — 400 m quanh
san tap.

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

— Cht y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 chan, cdng co chan,
gap dudi gai.

Khéi dong chuyén mén:

— Tap hap hoc sinh thanh cac hang doc, yéu cau hoc sinh lan lugt thuc hién cac
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budc khai dong di chuyen thang va bai The duc Aercbic Iop 7 v&i nhac nhip .

— To chiic cho hoc sinh cung thuc hién bay buéc chan bat nhay trong Thé duc
Aerobic vdi nhac.

» Té chiic tro choi khéi déng

— T6 chiic cho hoc sinh chai tro choi khai déng (cd thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

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




HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh guan sat,
giao vien vua thuc hién ki thuat via phan tich, giang giai.

— Gigi thiéu va hudng dan cho hoc sinh tiing phan doan cla bai tédp theo
khudng nhac (block), méi block gom 4 1an x 8 nhip va di chuyén cac déi hinh da

ducc hoc & Iop 7 va Thap dugc gidi thiéu trong bai 2. Bai tap sé dugc thuc hién
A Fow E " . (1 A b - 3

lap lai 2 1an vdi nhac A hodc : tuy theo trinh dé cia moi nhom.

» Mot 50 luu y khi thuc hién

— Cau truc cha bai Thé duc Aerobic la bai két hop giilia cac dong tac trong bai Thé
duc Aerobic co ban Iép 6, két hop vai bai Thé duc Aerobic I6p 8, Thé duc nhip diéu 16p
8 va cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic l&p 9.

— Hoc sinh sé thuc hién di chuyén cac déi hinh mét 1an vadi cac budc chan quy dinh,
sau do sé thuc hién cac dong tac trong bai két hop déi hinh véi Am nhac.

—Trong bai tr khuéng nhac tha tam, chin, mudi, mudi mét sé duoc thuc hién lap lai
cac dong tac tir khudng nhac thi tu dén khudéng nhac thi bay.

— Trudc khi thuc hién hoc sinh sé ding tu thé hai chan khép, hai tay khép.

. Bai Thé duc Aerobic lién hoan:
Nhém xép thanh mét khai hai hang ngang.
A. Khuéng nhac dao:
+ 8 nhip lan 1: Bat dau di chuyén déi hinh xép Thap thap.
+ 8 nhip lan 2, 3: Git thap va ha thap.
+ 8 nhip lan 4: Budc giam chan di chuyén thanh déi hinh hai hang ngang.
B. Khuéng nhac thi nhdt:
+ 8 nhip lan 1: Budc nhun goi.
+ 8 nhip lan 2: Buéc ngang khép chan.
+ 8 nhip lan 3: Budc dat mai chan trudc.
+ 8 nhip lan 4: Budc ngang dat got trudc.
C. Khuéng nhac thir hai:
+ 8 nhip lan 1: Budc chir A.

+ 8 nhip lan 2: Budc chaV.
+ 8 nhip lan 3: Bat cach quang di chuyén thanh ddi hinh vong tron.
+ 8 nhip lan 4: Bat tach chum ngang.




D. Khuéng nhac thir ba:
+ 8 nhip lan 1: Budc tién va Ui khép chan.
+ 8 nhip 1an 2: Budc ngang nang goi ngang.
+ 8 nhip lan 3: Budc tién da chan sau.
+ 8 nhip lan 4: Budc tién bon budc - Budc Ui bén budtc.
E. Khudéng nhac thirtu:
8 nhip 1an 1: Budc chay bd di chuyén thanh déi hinh chir X.

+ 8 nhip lan 2: Budc dén ngang khuyu géi.

+ 8 nhip lan 3: Budc tién nang gdi trudc.
+ 8 nhip lan 4: Budc Ui chéch dat got ngang.
F. Khuéng nhac thir nam:
+ 8 nhip lan 1: Budc nang gdi di chuyén thanh déi hinh so 3.
+ 8 nhip lan 2: Budc di ngang chéo chan.
+ 8 nhip lan 3: Bat chum kiéng got chan.
+ 8 nhip lan 4: Budc tach chum doc.
G. Khuong nhac thu sdau:
+ 8 nhip 1an 1: Bat dat gét ngang.
+ 8 nhip lan 2: Bat ndng goi - dudi chéo chan.
+ 8 nhip lan 3: Bat xoay got chan.
+ 8 nhip lan 4: Bat nang goi ma.
H. Khuéng nhac thu bay:
+ 8 nhip 1an 1: Bat co chan sau - tach ngang.
+ 8 nhip lan 2: Bat nang goi trudc.
+ 8 nhip lan 3: Bat co chan - tach doc.
+ 8 nhip lan 4: Budc da chan.
*Thuc hién lap lai cdc déng tdc tir khuéng nhac thir tu dén khudng nhac thir bay.
I. Khuéng nhac thir mudi hai:
+ 8 nhip lan 1: Bat lang chan két hop diéu hoa.
+ 8 nhip lan 2: Di chuyén déi hinh xép thap.
+ 8 nhip lan 3, 4: Xép thap Trung binh.




HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can ¢o6 nhitng bién phap déng vién khich |&, chi ra nhitng sai lam (néu cd) va
sifa chlfa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc dd hoan thién déng tac cla hoc sinh so véi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.

" » Luyén tap ca nhan \

|

e |
' = Huéng dan hoc sinh thuc hién lan lugt cac phan doan trong bai Thé duc |
|
|

Aerobic lién hoan (2 1an x 8 nhip) v&i nhip dém, moi doan thuc hién vdi mot |
« budc di chuyén tu chon. |

n : 2 4
— Huéng dan hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic véi nhac nhip .

» Luyén tap theo nhom \
- To chuc luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

— Chia lgp thanh cac nhém nho to'5 — 8 hoc sinh va giao nhiém vu cho cac nhém
to chuic tap luyén.

— Tap hap, phan céng vai tro, vi tri cua cac thanh vién trong tung nhém khi thuc
hién di chuyén theo déi hinh (tap luyén theo tiing khudng nhac) tir dau tién dén
két thic. Lap lai 3 - 4 1an.

— Huéng dan cac nhom thuc hién toan bd bai Thé duc Aerobic va di chuyén déi
hinh theo nhip dém va nhip nhac, lap lai 4 - 5 lan.

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

o,
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Huéng dan nhén xét, danh gia:

- To chic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang mdc dé
hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

Mic d6 nhd va thuc hién duoc déng tac (xuat sac, tot, kha, trung binh) trong ting
khudng nhac cta bai Thé duc Aerobic.

+ Tu thé tay, chan, than ngudi va phoi hap khi thuc hién déng tac.
+ Tinh nhip diéu, lién két khi thuc hién cac déng tac va di chuyén dbi hinh xép thap.
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» Géc rén luyén thé luc E
~ Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.
— Can s dung cac bai tap linh hoat, phu hop vai trinh d6 tap luyén cia hoc sinh.

- = (o the tang, giam khaoi luong, cudng d6 van déng va quang nghi dé dap Ung

. nhu cau tap luyén cla hoc sinh.

' —Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Nang g6i phoi hop: Giao nhiém vu cho hoc sinh thuc hién bai tap phat trién
kha nang phoi hop van dong, bang cach thuc hién theo nhip nhac vai tu thé chuan bi
ngoi thap hai chan réng bang vai: nhip 1, 2 chuyén thanh ding nang gdi va gil trong
4 nhip 3,4,5,6;nhip 7, 8 chuyén vé tu thé ngoi thap ban dau. Tiép tuc thuc hién
- ludn phién déi chan trong 10 1an x 8 nhip, 1ap lai 3 - 4 1an, nghi gitia cic lan 3 - 4 phat.

'+ Baitap phoi hop: Giao nhiém vu cho hoc sinh thuc hién chay nang cao dui trong
' 10 gidy, bat thang lién tuc trong 10 gidy, bat co goi trong 10 gidy. Lap lai 2 - 3 lan,
. nghi gitia cic 1an 2 - 3 phit.

» To chifc tro choi van déng bo tro
i

. —To chuc cho hoc sinh chai tro chai, co thé tham khao cac tro choi duoc trinh bay
: trong sach gido khoa.

\  —Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tting doi.
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HOAT PONG VAN DUNG

— Yéu cau hoc sinh st dung cac budc bat trong bai Thé duc Aerobic vao cac tro
choi dé rén luyén kha nang phoi hap van déng.

— Yéu cau cac ban strdung bai nhac ctia nhém da chon va té chiic cho ¢a déi cling
nhau tap luyén bai Thé duc Aerobic dé rén luyén stc khoé hang ngay.

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

THU THACH

— Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

— Yéu cau hoc sinh huéng dan cho ban ctia minh thuc hién dugc mét déng tac
trong bai Thé duc Aerobic v&i nhac.

- T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudce 16p.
— Chira 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thd thach.,

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

1



- Can st dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khai gai tinh tu giac,
tich cuc, thaéi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua duoc nhing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.

GO1Y PANH GIA SAU CHU PE THE DUC AEROBIC

Chua dat bat

NO! dung (0 - 50 diém) (50 - 100 diém)

— Khong thé thuc hién dung 4 |- Thuc hién dugc trén 4 budc |
Cac buac ‘tmng 7 budc chan bat nhay Thé | trong cac budc chan bat nhay

chanbat | 4,c Aerobic. Thé duc Aerobic.
nhay trong _ , , ;
Théduc | — Chua tu giac, tich cuc trong cac | — Tich cuc trong cac hoat
Aerobic hoat déng rén luyén va tro chaoi|déng rén luyén va trd choi
van déng bo tro. van doéng bo tro.
.. S —Khéng thé thuc hién va giirdugc | — Thuc hién hoan thién dugc
Xepthap | th4p trong 3 giay. ca thap.
trong Thé duc |
Aerobic

| — Chua tu giac, tich cuc trong phéi | — Tich cuc phdi hop vai dong
|I hop nhom dé thuc hién xép thap. } dai khi thuc hién xép thap.

|
Bai Thé duc 1— Piém trung binh thuc hién bai
Aerabic |thi cla nhom dudi 50 diém.

' — Diém trung binh thuc hién
| bai thi cia nhém ti 50 — 75
lﬁié’m.

Diém trir su déng bé khi nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic

| Diém trir
T 1 = 2 hoc sinh sai 1,0 diém mot lan
Tl 3 - 4 hoc sinh sai | 2,0 diém mét lan
Trén 5 hoc sinh sai 3,0 diém mot lan

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic
ddnh gid thuéng xuyén hay dinh ki. Gido vién ch y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén
trong moi tiét hoc, ddac biét chi trong su tién bd cta hoc sinh trong toan qud trinh
hoc tap.




Cha dé ll: BONG PA

GO1Y TG CHUC DAY HOC CHU DE BONG DA
(24 Tiét - 12 Tuan)

NOI DUNG

TUAN

1 | 2|23 | 84| |8 FI| B 10‘11]11

Bai 1. KI THUAT NEM BIEN (6 tiét)

— Ki thuat ném hién
tai cho

— Ki thuat ném bién
co da

 —

Bai 2. KI THUAT PANH PAU BANG TRAN ﬁ![m (8 tiét)

— Ki thuat danh dau
tai cho bang tran
giua

- Ki thuat bat cao
danh dau bang tran
giua

~ Mét s6 diéu luat co
ban trong bong da

4+

Bai 3. Ki THUAT PONG TAC GIA DAN BONG (10 tiét)

— Ki thuat déng tac
gia dan béng

— Phéi hop dlng
bong, dong tac gia
dan béng va da bong

MOT SO TRO CHOI
VAN PONG BO TRO

Ki hiéu strdung:

+

(+): N6i dung hoc mdi

(—): Néi dung 6n tap




KI THUAT NEM BIEN

Muc tiéu
- Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat ném bién tai ché va ném bién
co da.

- Yéu cau hoc sinh tu dat dugc muc tiéu trong tap luyén dé né luc phan dau
thuc hién.

- Giup hoc sinh chl déng, guogng mau hoan thanh yéu cau cla bai tap va
giup d& ban trong tap luyén.

Chudn bi

— San bai rong rai, sach s&; khong am udt, tron truot va khong con nhitng vat
nguy hiém.

- Qua béng da, phan viét, coi, vat chuan, cau mon.

HOAT PONG MO PAU
» Khai dong
Kheai dong chung:

— Ta chtic cho hoc sinh chay vai toc d6 cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu ¥y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay vai, xoay khuyu tay,
xoay co tay, xoay héng va gap than vé sau - ra trudc, cang co vai, cadng co lung,...
Khoi dong chuyén mon:

— Té chiic cho hoc sinh thuc hién chay da lang trudc, da lang trong, da lang ngoai,
g6t cham méng vanangcaodbitrénculi 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

— T chiic cho hoc sinh diing déi dién ném bang qua lai vai luc viia phai trong 2 - 3 phuit.

» To chiic tro choi khéi déng

- T6 chic cho hoc sinh chai trd choi khai déng (co thé tham khao cich thuc hién
trong sach giao khoa).




— Co thé linh déng thay thé hinh thic té chic tro choi nhung van dam bao cho hoc
sinh lam guen vdi béng bang tay.

- Cong bo két qua, nhan xét wu diém va han ché cla ting doi.

HOAT EH':ING HINH THANH KIEN THUC MOl

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

—Thuc hién mau ki thudt ném bién tai ché va ném bién cd da, maoi ki thuat thuc hién
2 -3 lan.

» Mot so luu y khi thuc hién

i thuat ném bién:

+ Khi cam bong thuc hién, hoc sinh thudng khong dua béng qua dau ra sau.
Khi thuc hién ném bong, bdong phai duogc ném di khi vira qua dinh dau, hai chan
luén cham dat.

+ To chuc cho hoc sinh tap luyén bang hinh thic tap mé phéng dong tac
khéng béng 10 1an sau do6 cho hoc sinh thuc hién ddng tac ném béng vao tudng
10 lan & cu li gan 3 = 5 m. C6 thé té chuic cho hoc sinh ngdi bét dai dién nhau dé
tap dong tac vung tay nem bong.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can co nhing bién phap dong vién khich 18, chi ra nhirng sai lam (néu cd) va
stfa chira ngay & giai doan day hoc ban dau.

- Panh gia bang muc d& hoan thién déng tac cla hoc sinh so véi yéu cau can
dat duoc dat ra ban dau.
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» Luyen tap ca nhan \
—To chiic luyén tap cho tiing hoc sinh cac néi dung:

+ Thuc hién mé phong déng tac ném bién tai chd va ném biéncd datir 10 - 15 lan.
+ Png cach tuding 6 — 8 m thuc hién ném bién tai cho tir 8 - 10 lan.
+ PUng cach tuéing 10 = 12 m thuc hién ném bién cé da tir8 - 10 |an.
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» Luyén tap cap doi

- Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap déi luyén tap véi nhau. |
+ Hai ban ding cach nhau 6 - 8 m, thuc hién ki thuit ném bién tai cho qua lai, |
ldp lai 8 = 10 lan.

+ Hai ban dung cach nhau 8 - 10 m, thuc hién ki thuat ném bién co da qua lai,
ldp lai 6 - 8 lan.

+ Hai ban ding cach nhau 8 - 10 m. MGt ban thuc hién ki thuat ném bién co da, |
ban con lai diing béng bang long ban chan va da bong lai cho ban thuc hién. |
Lap lai 6 -8 lan, sau d6 déi vai trd cho nhau. :
- Co thé t6 chiic cho ca hai hoc sinh clng thuc hién hodc mot em thuc hién, em con
- lai quan sat va silfa sai (néu co) cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép, hap tac va :
| phat huy tinh than doan két ho tro trong hoc tap. |

» Luyén tap theo nhom 3
- Ta chiic luyén tap cho nham theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

— Chia lgp thanh cac nhdm nhd tir 5 - 7 hoc sinh, phan cong ndi dung dé tu luyén tap
va kiém tra lan nhau.

~ C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan sat, hé tro
cac ban trong nhéom nham tang kha nang giao tiép va hap tac (viéc to chiic rén luyén
theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca l6p).

- Tap hap va hudng dan cac nhom cuing thuc hién cac bai tap trong sach gido khoa.

- Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai moét so ki thuat
- da hoc, sau dé rén luyén ki thudt mai.

~ Huéng dan nhan xét, danh gia:

- T6 chuic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi muc tiéu hoac huéng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cic ban qua ndi dung sau:

+ Pudng di chuyén clia bong khi ném bién (tir sau qua dau, ra trudc bang hai tay).
+ Thai diém bdng rdi tay.
+ Phaéi hgp nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.

» Goc rén luyén thé luc \

- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién stic manh clia tay va :
ca bung duoc gidi thiéu trong sach. |
I
|

- Can st dung cac bai tap linh hoat, phi hop vdi trinh dé tap luyén cta hoc sinh.
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. cau tap luyén cda hoc sinh.

— Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:
| + Chong tay 1an béng: Pong tac lan béng vao tuéng phai duoc thuc hién mét cach
' chinh xac va lién tuc. Khi thuc hién khéng dé than ngudi cham dat.
+ Gap bung vai bong: Béng tac gap bung vdi béng chi yéu diang luc co bung
| gap nguoi ra trudc dé dat bong gilra hai chan va gap hai chan vé sau dé dua bdng
' dén hai tay.

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

[ 1 # w .|- - A Al
. = To chuc tro choivan dong bo tro

— To chuc cho hoc sinh chaoi tro choi, cé thé tham khao cac trd choi duoc trinh bay

i trong sach giao khoa.

' —(C6ng b6 két qua, nhan xét uu diém va han ché clia tiing doi.

|

HOAT PONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh thuc hién van dung ki thudt ném bién trong tap luyén va thi dau.
+ Gilp hoc sinh biét guan sat nhanh, thuc hién chuan dong tac ki thuat nén bién
dé thuc hién tdn cong nhanh.

+ Chia nhém, yéu cau hoc sinh quan sat va nhan xét danh gia tinh hop |é va chinh
xac ki thuat ném bién tl cac video clip do gido vién cung cap.

+ Gai ¥ hoc sinh 6 thé ding qua bong bong thay thé qua bong da dé tap vung tay,
co nguc, ca lung, co bunag.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
—Té chiic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudc lap.

— Hudng dan cach thuc hién va mét so luu y khi thuc hién thir thach déng tac ném
bién cho chinh xac.

— C6 thé to chic thi ddu ném bién chuan gila cdc nhom hoac ghi nhan hoc sinh
hoan thanh thirthach dé cé bién phép khen thudng, déng thdi déng vién cac hoc sinh
khac tu rén luyén dé hoan thanh thi thach.

- Sir dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khoi gai tinh tu giac,
tich cuc, théi guen tap luyén thuding xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hap va hiéu qua.

- Co thé tang, giam khaoi luong, cudng d6 van dong va quang nghi dé dap Ung nhu




Ki THUAT DANH DAU BANG TRAN GIUA

Muc tiéu

- Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat danh dau bang tran gilra.

— Gidi thiéu dugc moét so diéu luat co ban trong béng da cho hoc sinh.

— Hudng dan hoc sinh quan sat dé phat hién va tu sta chira déng tac sai.

- Yéu cau hoc sinh phat huy tinh than doan két va ho trg ban trong tap luyén.
Chudn bi

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

- Qua bdng da, vat chuan, phan viét, coi.

HOAT PONG MO PAU
» Khai dong

Khai déng chung:

- Té chirc cho hoc sinh chay véi toc d6 cham dén nhanh dan tir 200 —= 400 m
guanh san tap.

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

— Cht ¥ nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6, xoay héng, xoay co chan,
uén gap than, gap dudi goi, cang co lung, cang co dui.

Khoi déng chuyén mon:

- T6 chifc cho hoc sinh thuc hién cac déng tac di chuyén bo tro chay da lang trudc,
da lang trong, nang cao dui, chay 3 budc bat cao trén cu li 10 -15m, lap lai 2 - 3 lan.

- T6 chiic cho hoc sinh chuyén béng qua lai bang long ban chan trén cu li 8 = 10 m,
lap lai 10 1an, sau dé ding tai chd ném bién qua laitrénculi5 =7 m, 13p lai 10 lan.

» Té chiic tro choi khéi déng

— To chic cho hoc sinh chai trd chaoi khdi déng (co thé tham khao cach thuc hién
trong sach giao khoa).

— Co6 thé thay déi cu li thuc hién hoac yéu cau di chuyén theo dudng dich dac qua
vat chuan dé tidng do kho cla trd choi.

— Cong bo két qud, nhan xét uu diém va han ché clia tiing doi.




HOAT ®PONG HINH THANH KIEN THUC MGl

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

—Thuc hién mau ki thudt danh dau tai cho bang tran gilta va bat cao danh dau bang
tran gilra, moi ki thuat thuc hién 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh hiéu va biét vé mot so diéu luat co ban trong bong da.
» Mét s6 luu ¥ khi thuc hién

Ki thuat tai cho va bat cao danh dau bang tran gila:

+ Giai doan bong dén, hoc sinh thudgng khéng quan sat bang va uan than, hai
tay gong chat ma khéng vung tu nhién dé tao da. Nhac nhd hoc sinh quan sat dé
phan doan vi tri bong dén va udn than. Té chic cho hoc sinh thuc hién déng tac
quan sat, uén than khoéng bong dé hoc sinh lam quen.

+ Giai doan tiép xtc bong, hoc sinh thuding khéng géng cing co. Khi tiép
xtc béng mat nham khéng nhin bong va tiép xic bang dinh dau khéng tiép xuc
bang tran gitta ngay tam bong ma tiép xudc léch bén phai hodc bén trai tam béng.
Sau khi bat cao tiép xtc bong hoc sinh khéng dang réng tay mét cach tu nhién va
nang khuyu tay dé gilr thang bang. Do d6 can t6 chic cho hoc sinh tap nhiéu lan
cac giai doan déng tac uén than va bat cao khéng béng. Co thé ding cach tudng
2 - 3 m, tu tung bong roi thuc hién dé tang cam giac khi tiép xic bang.

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

— Can c6 nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhirng sai lam (néu cd) va
stra chifa ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muc dé hoan thién déng tac clia hoc sinh so vdi yéu cau can dat
dugc dat ra ban dau.
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' » Luyén tap ca nhan

- Té chiic luyén tap cac giai doan danh dau tai chd va bat cao danh dau ti cham
dén nhanh.

+ Thuc hién mé phong ddng tac bat cao, udn gap than va tiép dat, lap lai 5 - 10 lan.

bang tran gita, |ap lai 10- 15 lan.
+ Thuc hién tung béng vao tuéng theo huéng tir dudi lén, phan doan diém dén khi
bong bat ra dé thuc hién danh dau bang tran gila, lap lai 10 =15 lan.

]
I
[
]
|+ Thuc hién tung bong cao hon tran 1 = 2 m, khi béng roi xuéng thuc hién danh dau
[
[
[
!




: » Luyén tap cap doi \
= Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap déi luyén tap vai nhau.
: + Hai ban ding déi dién cach nhau 4 = 5 m, mét ban tu tung béng va thuc hién tai
- cho danh dau bang tran gitia dén ban doi dién. Luan phién ting ban tu thuc hién, °
. lap lai 10 =15 lan.

~ + Hai ban ding déi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tu tung béng dé cho ban con ¢
- lai thuc hién tai ché danh diu bang tran gila trd béng. Thuc hién 10 - 15 |&n, sau
| dd déi vai tro cho nhau.

' 4 Hai ban ding doi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tung béng dé cho ban con
lai thuc hién bat cao danh dau bang tran gilia trd bong. Thuc hién 6 - 8 1an, sau doé
dai vai tro cho nhau.

- Co thé t6 chic cho ca hai hoc sinh cung thuc hién hoac mét em thuc hién,
em con lai quan sat va sta sai (néu co) cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép,
hop tac va phat huy tinh than doan két ho tro trong hoc tap.

» Luyén tap theo nhém \
- T6 chiic luyén tap cho nhom theo déi hinh tuy thudc vao dac diém clia san tap.

- Chia lép thanh cac nhom nhd tir 5 - 7 hoc sinh, phan cong néi dung dé tu luyén |
tap va kiém tra lan nhau.

— Co thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho trg

cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hap tac (viéc to chic rén luyén
theo nhdm nhdé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca lap).

- Tap hop va huéng dan cadc nhém cling thuc hién cac bai tap trong séch gido khoa.

- Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai moét sé ki thuat
da hoc, sau do rén luyén ki thuat mdi.

* Huéng din nhan xét, danh gia:

— To chuic cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cla hoc sinh so vdi muc tiéu hoac hudng dan hoc sinh tudanh qia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

+ Kha nang phan doan diém roi ctia bonag.

+ Vi tri tiép xUc bong khi thuc hién tai cho va bat cao danh dau.

+ Phoi hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.
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- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién siic manh ca bung,

| » Gécrén luyén thé luc \
i

I

| cd lung va té chat mém déo duoc qidi thiéu trong sach.
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— Can st dung cac bai tap linh hoat, phu hop vdi trinh d6 tap luyén cta hoc sinh.

cau tap luyén cta hoc sinh.

- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Gap than vdi bong: Khi dua bong |én cao roi gap ngudi dua bong cham chan trai
hodc phai, yéu cau hai géi phai thang.

+ BIling xoay than trén: Thuc hién cam béng xoay than trén, hai chan can gil cd dinh,
chi di chuyén phan hong trd lén.

. =Pobng vién, nhac nhd cac em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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» Té chiic tro choivan déng bé tro

— Té chic cho hoc sinh chaoi tro choi, cé thé tham khao cac trd choi duoc trinh bay
trong sach giao khoa.

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

— Hudng dan hoc sinh tra 16§ cau 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn cdu 1: Béng tac tay trong ki thuat danh dau bang tran gila gidp cho ngudi
thuc hién gitr thang bang cao thé va tao da phat luc khi thuc hién.

— Huéng dan hoc sinh ap dung ki thuat danh dau bang tran gita trong cac tinh
hudéng bong trén khéng khi thi dau. Vi du nhu to chic thi dau hai cau mén bang hinh
thic ném béng bang tay va ghi ban bang déng tac danh dau vao cau mon.

- Y&u cau hoc sinh thuc hién ki thuat déng tac bat cao danh dau bang tran gita
khéng bong dé rén luyén thé luc sau gid hoc.

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

THU THACH
- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

— Chi ro 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thue hién thd thach danh dau bang
tran gida.

~ Co thé t6 chuc thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thu thach.

- St dung linh hoat néi dung thirthach duoc cung cap dé khoi goi tinh tu gidc, tich
cuc, thai quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua duoc nhing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phiu hap va hiéu qua.

1

- C6 thé tang, gidm khdi luong, cuding dé van déng va quang nghi dé dap ung nhu



BAl 3

Ki THUAT BONG TAC GIA DAN BONG

Muc tieu

- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat déng tac gia dan bong.

— Hudng dan ducgc hoc sinh xtr li mét sé tinh huéng khi t6 chic phéi hop voi
dong ddi mot cach linh hoat.

— Gilp hoc sinh phat huy tinh than doan két, tich cuc va no luc trong tap luyén.

Chudn bi
- San bai réng rai, sach sé; khong am udt, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

— Qua bdng da, vat chuan, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU
= Khéi dong

Khai déng chung:
— T6 chtc cho hoc sinh chay véi toc dé cham dén nhanh dan ti 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chu ¥ nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay cd, xoay hdng, xoay co
chan, uén gap than, gap dudi goi, cang ca lung, cang co dui.
Khdi dong chuyén mon:

— T6 chuic cho hoc sinh thuc hién chay da lang trudc, da lang trong, nang cao dui
trénculi10-15m, lap lai 2 - 3 lan.

— T chiic cho hoc sinh thuc hién tdng béng bang mu gitia ban chan trong 2 phit
va dan bong bang mu gitra ban chan theo dudng thang trén culi 10 m, lap lai 2 - 3 |an.

» To chiic tro choi khai dong

- T6 chiic cho hoc sinh chai trd choi khai déng (cd thé tham khao céch thuc hién
trong sach giao khoa).

— Cothé thay doi do lan nhd clia ban kinh vong tron hoac thém so luong ngudi choi
dé tang do kho cha tro chaoi.

— Cong bo két qud, nhan xét uu diém va han ché clia tiing doi.




HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO

- Tap hdp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ke nhau, hoc sinh quan sat,
gidao vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

- Thuc hién mau ki thuat dong tic gia dan béng tir 2 - 3 lan.

» Mét so luu y khi thuc hién

. Ki thuit déng tac gia dan béng

Hoc sinh thuding khéng ha thap va dao than ngudi khi thuc hién dong tac.
Nhac nhd khuyu goéi thap ngudi dé thuc hién. To chic cho hoc sinh thuc hién
dong tac chuyén chan theo dudng tron va chuyén than khéng béng dé lam quen.

.Fhﬁi hop dirng béng, déng tac gia dan bong va da béng

+ Hoc sinh chuyén béng khéng chinh xac cho ban ho trg. Hoc sinh nhan béng
khong chuyén tra lai theo hudng di chuyén cda ban thuc hién. Can nhac nhé va
yéu cau hoc sinh cht y trong cac déng tac chuyén béng va nhan bong sao cho
chinh xéc. Co6 thé yéu cau hoc sinh tap chuyén va trd béng cam giac 3 = 5 lan trudc
khi vao bai tap phoi hop.

+ Sau khi thuc hién ki thuat déng téc gia dan béng qua ngudi, hoc sinh thudng
chti quan khéng thuc hién sut béng bang mu trong ban chan vao cau mén. To chiic
cho hoc sinh ding cach cau mén 8 - 10 m, tu thuc hién dong tac gia dan béng
roi da béng bang mu trong ban chan vao cadu mon 3 - 5 |an.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
—Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip dé hoc sinh trong suét qua trinh thuc hién.

- Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich |&, chi ra nhiing sai lam (néu cd) va
sifa chiia ngay ¢ giai doan day hoc ban dau.

- Banh gia bang muc dé hoan thién déng tac cla hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.
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= Luyén tap ca nhan

- T6 chifc luyén tap cho tiing hoc sinh cac néi dung:

+ Vé dudng tron dudng kinh 1 m, dudng gida dudng tron thuc hién déng tac gia
khong béng 10 - 15 lan, lap lai 2 - 3 lan.

+ Thuc hién déng tac gia dan bong trén culi 15 -20m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Thuc hién da bong vao tudng khoang cach 5 - 7 m, dén béng bat ra roi thuc hién
ki thuat dong tac gia dan boéng, lap lai 10 - 15 lan.




» Luyén tap cap doi 5
— Cho hoc sinh nhém thanh ting cap déi luyén tap vadi nhau.

+ Hai ban ding doéi dién cach nhau 2 - 3 m, mét ban thuc hién déng tac gia dan
hong qua ngudi doi dién. Sau do daéi vai tro cho nhau, thuc hién 10 - 15 lan.

+ Hai ban ding doi dién cach nhau 2 m, mét ban dan bong, mét ban Ui, di chuyén
khoang 4 — 5 m thi ban dan bong thuc hién déng tac gia, moi ban thuc hién
10 - 15 |an sau d6 déi vai tro cho nhau.

— C6 thé t6 chic cho ca hai hoc sinh cing thuc hién hoac mét em thuc hién,
em con lai quan sat va sifa sai (néu cd) cho ban dé rén luyén nang luc giao tiép,
hop tac va phat huy tinh than doan két ho tro trong hoc tap.

» Luyén tap theo nhom \
- To chuc luyén tap cho nhém theo doi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

- Chia Iép thanh cac nhém nho tii 5 = 7 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu
luyén tap va kiém tra lan nhau.

theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca lap).
- Tap hop va hudng dan cac nhdém cling thuc hién cac bai tap trong sach gido khoa.

— Can giao ndi dung cu thé cho hoc sinh, nén cho hoc sinh 6n lai moét sé ki thuat

da hoc, sau do rén luyén ki thuat mdi.
N
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~ Huéng dén nhan xét, dénh gia:

- To chifc cho hoc sinh luyén tap va hudng dan hoc sinh tu danh gia bang muc do
hoan thién déng tac cia hoc sinh so vai muc tiéu hoac huéng dan hoc sinh tudanh gia
va nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

+ Hoat dong cla tay, chan, than ngudi va kha nang kiém soat bong khi thuc hién
dbéng tac gia.

|

| |
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' |
| |
| |
!

. = Co6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho tro :
| cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc to chiic rén luyén |
|

' I
| |
| |
| |
| |

+ Phéi hop nhip nhang gita déng tac gia va da bong vao cau mon.
» Goc rén luyén thé luc \
— Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén bai tap phat trién siic nhanh, stic manh
va khéo léo duoc qidi thiéu trong sach.
- Can strdung cac bai tap linh hoat, phu hap véi trinh dé tap luyén ctia hoc sinh.
- Co thé tang, giam khoi lugng, cuding dé van dong va quang nghi dé dap Ung nhu

|
!
|
|
|
|
|
|
| cau tap luyén ctia hoc sinh.




— — ey - —w = — —— il —— — —— — -  afien | - - —— - —— — —ww T = — —— _—w —— — — = P —

— Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

.+ Dichuyén ngang: Khi di chuyén phai ha thap than ngudi, khuyu géi, luén di chuyén
' bdng ntia ban chan.

|+ Chuyén bong, da béng cao chan: Thuc hién da cao chan hai goi thang va chéan
khéng cham dat khi béng duac chuyén qua dudi hai dui.

o Pong vién, nhac nhd cadc em tu rén luyén dé hoan thanh bai tap.
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» T6 chiic tro choi vin déng bé tro

— Té chiic cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao cac tré choi duoc trinh bay
trong sach giao khoa.

b 1 —_— —— p— — gy

— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAIT H{jNE VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra |&i cau 3 trong sach gido khoa.

Bdp dn cdu 3: Ki thuat dong tac gia thudng duogc st dung vao tinh huéng trong thi
dau nhu: dét pha qua ngudi thoat su truy can cua doi phuonag.

- Hudng dan hoc sinh van dung ki thuat déng tac gia dan bong vao luyén tap cac
bai tap phoi hop chién thuat va thi dau mén Bong da nhu té chiic nhiing bai tap
doi khang 1 & 1;2 & 2.

- Hudng dan hoc sinh ap dung ki thuat déng tac gia dan bong qua ngudi dé rén
luyén kha nang linh hoat va khéo léo nhu t6 chiic trong cac hoat déng van déng &
phan khdi dong chuyén mén cla budi tap.

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

THU THACH

— Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

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

— Chi r6 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién ki thuat dong tac gia dan bang.

— Co thé 16 chuc thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh th thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thdi déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thu thach.

— St dung linh hoat ndi dung thir thach dugc cung cap dé khoi ggi tinh tu giac, tich

cuc, thoi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua duoc nhiing yéu cau vé
nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phu hop va hiéu qua.




GO1Y DANH GIA SAU CHU PE BONG DA

N6i dung

Chua dat
(0 - 4 diém)

Pat
(5-10 diém)

Ki thuat
nem bien

NAM
(cu li ném
12m)

— Chua thuc hién duogc ki
thuat déng tac ném bién.

- Thuc hién ném bién co culi
bong rai dudi 12 m.

- Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat déng rén luyén va
trd choi van déng bo tro.

— Thuc hién dung ki thuat déng
tac ném hién.

- Thuc hién déng tac ném bién
coculibongroiz= 12 m.

- Chi déng va tich cuc trong céc
hoat dong ren luyén va tro choi
van dbng bo tro.

- Biét ho tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyen.

NU
(cu li ném
8 m)

- Chua thuc hien dugc Ki
thuat dong tac nem bien.

— Thuc hién nem bién co culi
bong roi duaoi 8 m.

- Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat déng ren luyén va
tro chaoi van dong bo tro.

- Thuc hien dung Ki thuat dong
tac nem bien.

- Thuc hién déng tac nem bién
coculibong rai = 8 m.

- Chu déng va tich cuc trong cac
hoat déng ren luyén va tro choi
van dong bo tro.

— Biét ho tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

i thuat
danh dau

giua

NAM
(culi danh

bang tran | dau7 m)

— Chua thuc hién duoc ki
thuat danh dau bang tran
giLra.

— Thuc hién danh dau bang
tran gida ¢é cu li béng roi
dudi 7 m.

— Chua tu giac, tich cuc trong
cac hoat déng rén luyén va
trd chai van déng bo tro.

— Thuc hién dang ki thuat danh
dau bdng tran gilra.

- Thuc hién danh dau bang tran
gilia c6 cu li béng rai = 7 m.

— Chu ddng va tich cuc trong cac
hoat déng rén luyén va trd choi
van déng bé tro.

- Biét hé trg ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

NU

| (culi danh

dau 5 m)

- Chua thuc hién duoc ki
thuat danh dau bang tran
giua.

— Thuc hién danh dau bang
tran gitla co cu li bong roi
dudi 5 m.

- Chua tugiac, tich cuc trong
cac hoat déng ren luyén va
tré choi van déng bo tro.

- Thuc hién dang ki thuat danh
dau bang tran gilra.

- Thuc hién danh dau bang tran
gitra co cu li bong roi 2 5 m.

- Chu ddng va tich cuc trong cac
hoat déng ren luyén va tro choi
van dong bo tro.

- Biét ho tro ban bé trong cac
hoat dong tap luyén.

Gido vién can xay dung ké hoach ddanh gia theo ndam hoc dé quyét dinh hinh thic
ddnh gia thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cht y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén
trong moi tiét hoc, dac biét chi trong su tién bé cla hoc sinh trong toan quad trinh hoc tap.
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Cha dé lll: BONG RO

GO1YTO CHUC DAY HOC CHU BE BONG RO

(24 Tiét — 12 Tuan)

TUAN |
NOI DUNG

1]1[3[4|5|ﬁ|?|3]9[1ﬂ

11

Bai 1. KI THUAT DAN BONG DOI HUGNG (6 tiét)

12

- Bai tap bo trg dan béng tai cho
vdi hai bong xen ké

-+ ==

— Kithuat dan béng doi hudng

4+

Bai 2. KI THUAT CHUYEN VA BAT BONG HAI TAY TREN PAU (8 tiét)

— Ki thuat chuyén béng hai tay
trén dau

...;l,_

- Ki thuat bat bong hai tay
trén dau

- Ki thuat hai budc ném rd
mot tay dudi thap

- Phoi hop ki thuat hai budc
ném ré6 moét tay dudi thap
trong tan céng

~+

Bai 3. K THUAT HAI BUG'C NEM RO MOT TAY DU'G1 THAP (10 tiét)

- Mét sé diéu luat co ban trong
béng rod

MOT SO TRO CHO1 VAN PONG
BO TRO

Ki hiéu surdung:

(+): Néi dung hoc mdi

(-): Néi dung én tap




Ki THUAT DAN BONG DOI HUGNG

Muc tiéu
- Hudéng dan duogc hoc sinh thuc hién bai tap bo tro dan béng.
- Huéng dan duogc hoc sinh thuc hién ki thuat dan béng doi hudng.

- Gilp hoc sinh tu dat dugc muc tiéu hoc tap dé né luc phan dau, nghiém tc
va nang dong trong tap luyén.

Chudn bi

- San bai rong rai, sach sé; khong am udét, tron truot va khéng con nhiing vat
nguy hiem.
- Qua béng r6, ré dung béng, dong hé bam gid, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU
» Khéi dong

Khai déng chung:

— T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Cht y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay co tay, xoay c6 chan, xoay
khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dudi gdi, cang ca dui.

Khai dong chuyén mon:

— Té chuc cho hoc sinh hai tay chuyén béng quanh héng, chan; tai chd dan bénag.
Mai bai tap thuc hién 20 - 30 giay.

— Té chtic cho hoc sinh dan béng di chuyén theo dudng thang trén cu li 28 m, lap
lai 1 — 2 lan.

» To chiic tro choi khéi déng

— T6 chic cho hoc sinh chai trd choi khdi dong (cd thé tham khao céch thuc hién
trong sach gidao khoa).

— Quan sat va co thé hudng dan cac nhém quan sat va phat hién cac ban mac l6i.

— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cha tiing doi.




HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MOi

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

—Thuc hién mau bai tadp bo tro dan bong tai cho vadi hai bong xen ké tir 2 - 3 lan.
—Thuc hién mau ki thuat dan bong doi hudng tir 2 - 3 lan.

» Mot so luu y khi thuc hién

. Bai tap bo tro dan béng tai cho véi hai béng xen ké:

Tu thé hai chan rong hon vai, goi khuyu va lung thang. Khi thuc hién day bang
xuong dat sao cho béng nay lén ngay vi tri ngang goi dé dé kiém soat bong (ban tay
xoé rong tu nhién khi tiép xtc bong). Néu bong cao hon hoac thap hon thi kho kiem
soat dugc bong & nhiing lan ké tiép. Vi vay nén cho hoc sinh tap khéng bong dé [am
quen tinh nhip diéu va nhip nhang cua hai tay sau do magi tap voi bong.

. Ki thuit dan béng déi huéng:

Khi thuc hién hai chan ding rong hon vai, goi hoi khuyu. Khi di hudng ding
luc c6 tay day bong di tiép dat gilta hai chan dong thdai tay con lai don hudng béng
dén (ban tay xoé rong tu nhién, 5 ngon tay hudng xudng dat). Nén cho hoc sinh tap
dan bong toc dé cham trudc, sau dé nhanh dan. Nhac nhd hoc sinh han ché mat
nhin tay dan béng, nén nhin vé trudc.

HOAT PONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho hoc sinh.
- Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gidp d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.
— Can ¢6 nhitng bién phap dong vién khich I&, chi ra nhitng sai lam (néu cd) va
sifa cha ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Panh gia bang muc do hoan thién déng tac clia hoc sinh so véi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.

l » Luyén tap ca nhan

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

: + Thuc hién dan béng tai ché vai hai bong xen ké trong thdi gian 8 - 10 giay,
. lap lai 2 -3 lan.

: + Thuc hién ki thuat dan béng doi hudng tai cho trong thai gian 15 - 20 giay,
. lap lai 2 -3 lan.




» Luyén tap theo nhom
- T6 chic luyén tap cho nhém theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

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

- C6 thé chi dinh mot hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat,
ho trg céc ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic
rén luyén theo nhém nhd nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap
cho ca lap).

- Tap hop va hudng dan cac nhdm cling thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cla
giao vien:

+ Moi nhom xép thanh hang doc, lan lugt cac ban trong nhém thuc hién ki thuat
dan béng doi hudng trén cu li 28 m, méi ban thuc hién 2 - 3 1an, lap lai 1 = 2 lan.
+ Nhém xép thanh hang doc sau dudng gilfa san va hudng mat vao ro, lan luot
cac ban trong nhém thuc hién ki thuat dan béng doi huéng két hap ném ré sau do
di chuyén vé cudi hang, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

» Goc rén luyén thé luc \
— Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap dugc gidi thiéu trong sach.

|

|

|

| = Can s dung cac bai tap linh hoat, phu hop vaéi trinh dé tap luyén cia hoc sinh.

: — C6 thé tang, giam khoi luong, cudng dé van dong va quang nghi dé dap (ng nhu cau
- tap luyén cua hoc sinh.

— Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Nhay day: Thuc hién nhay day véi toc do vira phai, can gilr thang bang trong
khi nhay. Tay va chan phoi hgp 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 |a hai chan xuéng cling ltic, khuyu goi va giti thang bang.

» To chiic tro choi van déng bo tro \

- T6 chiic cho hoc sinh chai tro choi, co thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay
trong sach giao khoa.

- Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing déi.

HOAT PONG VAN DUNG

- Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach gido khoa.

Bdp dn cdu 1: Diém khac nhau gilra ki thuat dan bong déi hudéng va ki thuat dan
bong trén dudng thang la:




+ Toc d6 di chuyén.

+ Huéng di chuyén.

+ Tu thé khi thuc hién ki thuét.

— Hudéng dan hoc sinh cach van dung ki thuat dan bong déi hudng trong tap luyén
va thi dau.

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

THU THACH

- Hudng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

—Té chiic cho 1 - 2 em thuc hién tha trudce 1Gp.

— Chi ra 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thir thach di chuyén dan bong
doi hudng va ném boéng vao ro.

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

— Bay la phan ndi dung gilip hoc sinh nd luc vuot qua duoc qidi han cla ban than,
hudng dén viéc luyén tap thé duc thé thao thuong xuyén dé rén luyén thé chat. Gido
vién can stir dung linh hoat ndi dung thir thach duoc cung cap dé khaoi goi tinh tu giac,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vuot qua dugc nhidng yéu cau
vé nang luc van dong cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




‘TIP3 Ki THUAT CHUYEN VA BAT BONG

HAI TAY TREN DAU

Muc tiéu

— Huéng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat chuyén va bat bong hai tay trén dau.
- Hudéng dan hoc sinh biét diéu chinh, stia sai déng tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén,

— Giup hoc sinh ren luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tu hoan thién
ban than.

Chudn bi

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

— Qua béng ré, bang ré, ré dung béng, dong ho bam gid, phan viét, coi.

HOAT PONG MG PAU
= Khéi déng

Khai déng chung:

—T6 chifc cho hoc sinh chay vdi toc dé cham dén nhanh dan tir 200 - 400 m quanh
san tap.

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

— Chud y nhac nh& hoc sinh thuc hién ki cdc dong tac xoay co tay, xoay co chan,
xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dudi goi, cang cao dui.

Khai dong chuyén mon:

—Té chc cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong trén cu'li 28 m, lap lai 1 = 2 lan.

—To chic cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat bong két hap ném ro trén cu li 28 m,
lap lai 1 -2 lan.

» To chiic tro choi khéi déng

— T6 chuc cho hoc sinh chai tro chai khdi déng (co thé tham khao céch thuc hién
trong sach giao khoa).

— Quan sat va c6 thé hudng dan céc nhdém quan sat va phat hién cac ban mac l6i.

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

HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vién vUa thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.




— Thuc hién mau ki thuat chuyén bong hai tay trén dau tir 2 - 3 lan.
— Thuc hién mau ki thuat bat béng hai tay trén dau tir 2 - 3 lan.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

. Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau:

Tuthé chan trudc chan sau rong bang vai. Khi thuc hién hai tay dua bong l1én trén
ra phia sau dau, than nguai gilr thang, mat quan sat hudng chuyén tranh than ngudi
nga vé sau va chan do vé trudc, khi chuyén tha ldong gap co tay va miét cac ngdn tay
vao bong. Két thic déng tac hai canh tay dudi thang vé hudng chuyén cho dén khi
ngudi nhan bat dugc béng roi bo tay xudng. Nén cho hoc sinh tap khéng béng dé
quen tinh nhip diéu, nhip nhang cla tay va chan sau do sé tap vadi bong.

. Ki thuit bat béng hai tay trén dau:

Tuthé chan trudc chan sau réng bang vai, hai tay dua lén trudec mat, hai long ban

tay huong vao nhau va md ra hai bén vai khoang cach nho hon béng. Khi thuc hién
don béng trudc mat sao cho bong tiép xdc vao phan chai tay va cac ngon tay. Luu y
tranh dé bang tiép xtc truc tiép cac ngdn tay cla hai ban tay vi dé chan thuong cac
ngon tay. Sau khi bat béng nhanh chéng dua béng vé trudc nguc. Nén cho hoc sinh
tap khong bong dé hinh thanh déng tac sau do sé tap vdi bong. Nhac nhd hoe sinh
mat quan sat hudng bong dén va tu thé tay bat bong.

HOAT DONG LUYEN TAP

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

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

— Can ¢6 nhing bién phap dong vién khich &, chi ra nhiing sai lam (néu cd) va
slfa cha ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muc dé hoan thién dong tac cla hoc sinh so vdi yéu cau can dat
dugc dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan ™y
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- To chuc luyén tap cho tirng hoc sinh cac ndi dung:
+ Tai ché chuyén va bat bdng hai tay trén dau vao tudng cu li 3 — 4 m, thuc hién 6 -8 lan,
lap lai 2 - 3 |an.

|a 60 cm, cach mat dat 1,5 m. Di chuyén ngang chuyén va bat bong hai tay trén dau
v&i khoang cach dén cac 6 trén tudng la 1,8 m, thuc hién chuyén 6 - 9 lan, lap

I
|
I
|
I
+ Chuyén béng vao cac 6 vudng trén tudng cd canh 60 cm va khoang cach cac 6 |
I
|
lai 1 -2 l4n. :




» Luyén tap cap doi
s Cho hoc sinh nhém thanh tUng cap déi luyén tap vai nhau. |
+ Hai ban phoi hop tai chd chuyén va bat bong hai tay trén dau vgiculi3 -4 m, |
thuc hién 8 - 10 lan, lap lai 2 - 3 lan. |
+ Mét ban dan béng déi hudng ngay vong 3 diém chinh dién ré sau dé chuyén
bong hai tay trén dau cho ban ding gan dudng cudi san (cach ré 2,5 - 3 m) bat bong
va ném ro, thuc hién 4 - 5 lan, lap lai 2 - 3 lan. |

- Yéu cau hoc sinh quan sat va sla sai (néu cd) cho ban dé rén luyén nang luc

» Luyén tap theo nhom \
- To chuic luyén tap cho nhéom theo déi hinh tuy thudc vao dac diém cla san tap.

— Chia lgp thanh cac nhom nhé t 10 - 12 hoc sinh, phan céng ndi dung dé tu
luyén tap va kiém tra lan nhau.

— Co thé chidinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho trg
cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hap tac (viéc td chiic rén luyén
theo nhém nho nén tién hanh sau khi giao vién hudng dan luyén tap cho ca lop).

giao vién:

+ Cac nhom didng doi dién cach nhau 3 — 4 m lan lugt di chuyén ngang chuyén va
bat béng hai tay trén dau trén cu'li 28 m, 13p lai 2 - 3 |an.

+ Ping 3 hang doc & dudng cudi san, hang & gilra ¢d béng. Ban dau moi hang
thuc hién phoi hop ki thuat di chuyén chuyén va bat bong hai tay trén dau theo
hinh tam giac trén cu li 28 m, 1ap lai 2 - 3 lan.
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- Tap hogp va hudng dan cac nhém cung thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh clia |
I
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» Goc rén luyén thé luc \
- Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén céc bai tap duoc gidi thiéu trong sach. :
- Can st dung cac bai tap linh hoat, phi hap véi trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh.
- Co thé tang, giam khoi lugng, cuding d6 van ddng va quang nghi dé dap Ung nhu :
cau tap luyén ctia hoc sinh. |
- Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y: :
+ Di chuyén ném rd: Khi thuc hién di chuyén vdi toc dd viia phai, nhan bong tir
ngudi chuyén ngay vi tri dudi bang ro, trudc khi ném bong nén quan sat rd dé dat |
hiéu qua cao. Duy tri thé luc cho dén lan ném cudi cung. :
+ Ném r6 nhiéu goc: Thuc hién vdi toc dd vira phai, ném ro dlng & vi tri cac goc,
tay va chan luén phoéi hap nhip nhang dé dat hiéu qua cao khi ném, biét sira chira
khac phuc nhing qua ném trudc khong thanh cong. Cac lan ném thuc hién ding :

I
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| ki thuat va én dinh.




' » To chiic trd choi van déng bé tro \

. =To chiic cho hoc sinh chai tro chai, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay |
| trong sach gido khoa. |

- Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cha tiing doi.
e
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HOAT PONG VAN DUNG
— Hudng dan hoc sinh tra |61 cdu 1 va 3 trong sach giao khoa.
Bddp dn cdu 1: Mét so ki thuat chuyén, bat bong khac trong moén Béng ro nhu:
+ Ki thuat chuyén va bat bong bang mot tay trén vai.
+ Ki thuat chuyén va bat bong bang mot tay dudi thap.
+ Ki thuat chuyén bong bang mot tay bat dat.

Bdp dn cdu 3:
Ki thuit chuyén, bat béng Kithuit chuyén va bat béng
Diém khdcbide hai tay trén dau hai tay truéc nguc
Giai doan thuc hién | Bua bong ra sau dau. ' Bua bong ngang tam ngtic.

Bi xa va nhanh hon, co thEiThU&mg J cy i gan va khong

. ! .. _|thé chuyén vuot gua ngudi
I 1
Cu li chuyén béng | chuyén vuot qua ngudi phong ohong tht & trude mét

thu & trudic mat.

- Yéu cau hoc sinh thudng xuyén van dung cac ki thuat chuyén, bat béng trong
luyén tap va thi dau.

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

THU THACH
- Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.

- T6 chiic cho 1 - 2 em thuc hién thi trudce 16p.

— Chi ra 16i sai (néu cd) va mot so luu y khi thuc hién thir thach di chuyén ngang
chuyén va bat béng hai tay trén dau.

- Co thé to chuc thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thi thach dé cé bién
phap khen thudng, dong thai déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thu thach.

- Pay la phan noéi dung gilp hoc sinh né luc vuot qua dugc gidi han cha ban than,
huéng dén viéc luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat. Gido
vién can s dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh tu giéc,
tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing yéu cau
vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




KT THUAT HAI BUGC NEM RO MOT TAY
DUGI THAP

Muc tiéu
- Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat hai budc ném ré moét tay dudi thap.

- Gidgi thiéu duoc maét so diéu luat co ban trong béng ré cho hoc sinh.

- Huéng dan dugc hoc sinh phoi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap
trong tan coéng.

- Giup hoc sinh phat huy tinh sang tao, hgp tac va tinh than trach nhiém trong
tap luyen.

Chudn bi

- San bai rong rai, sach se; khéng am udt, tron truot va khong con nhing vat
nguy hiém.

- Qua béng ro, bang rd, rd dung béng, déng hd bam gid, phan viét, vat chuan, coi.

HOAT PONG MO PAU
» Khai dong
Khéi dong chung:

—T6 chiic cho hoc sinh chay vdi tdc dé cham dén nhanh dan tir 200 = 400 m quanh
san tap.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, co thé chi dinh mét
hoc sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cac dong tac xoay cac khdp va cang cocho
cac ban khac. Mai déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay.

— Chu y nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay co tay, xoay cO chan, xoay
khuyu tay, xoay canh tay, cang cao tay vai, gap dudi goi, cang co dui.

Khai dong chuyén mon:

— Té chic cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat béng trén cu'li 28 m, 13p lai 1 - 2 lan.

— Té chic cho hoc sinh di chuyén chuyén, bat béng két hop ném ro trén cu li 28 m,
laplai 1 -2 lan.

» Té chiic tro choi khai déng

— Té chifc cho hoc sinh chai tro choi khdi déng (co thé tham khao céch thuc hién
trong sach giao khoa).

— Quan sat va cd thé hudng dan céc nhém quan sat va phat hién cac ban mac 16i.

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché clia ting déi.




HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MO

~Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, giao
vien vua thuc hién ki thuat vua phan tich, giang giai.

- Thuc hién mau ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap tir 2 = 3 lan.
» Mot s& luu ¥ khi thuc hién

0 Ki thuat hai buéc ném ré mét tay duéi thap:

Dan bong di chuyén toc dé cham, béng nay ngang that lung, mat quan sat
bang ro. Khi bat béng déng thai chan thuan tiép san (budc thir nhat co thé la
hudc dai), sau do chan khong thuan budce lén (budc thi hai la budc ngan) giam nhay,
IGic nay nang dui chan thuan dé than ngudi vuon cao dén bang ré. Tay thuan
(& dudi bong) dua bong lén vdi luc vira phai va ném bong vao rd. Khi két thic
ddng tac nén rai xuong dat bang hai chan, goi khuyu (dé tranh luc tac dong manh
dén chan, dé gay ra chan thuong). Nén cho hoc sinh tap khédng béng dé quen
tinh nhip diéu va nhip nhang cua ki thuat déng tac, sau do se tap vai bong.

. Phéi hop ki thuat hai buéc ném ré6 mét tay duéi thap trong tin céng:

Khi ban dan béng dét pha tan cong thi ban con lai quan sat dong déi. Sau khi
thoat khoi su kem clia déi phuong thi ban con lai di chuyén nhan béng cta dong
doi thuc hién ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap. Sau khi két thiac dong tac,
nhanh chéng ddi vj tri cho nhau. Nén cho hoc sinh tap khéng béng dé hinh thanh
hudng di chuyén va phoi hop déng tac, sau do sé tap vdi bong. Nhac nhé hoc sinh
mat luén quan sat dong dai.

HOAT PONG LUYEN TAP

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

- Can quan sat va kip thoi dieu chinh, gidp d& hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can co nhing bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhing sai lam (néu co) va
sifa chia ngay & giai doan day hoc ban dau.

— Banh gia bang muc d6 hoan thién déng tac cha hoc sinh so vai yéu cau can dat
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' » Luyén tap ca nhan

. =T0 chuic luyén tap cho tirng hoc sinh cac ndi dung:

'+ Tai cho thuc hién ki thuat hai buéc ném ré mot tay dudi thap khéng béng va
- <6 bong, 1ap lai 4 - 5 1an.

.+ Dichuyén dan béng két hop ki thuat hai budc ném rd mot tay dudi thap trén
| culi 8 =10 m, thuc hién 3 - 4 |an.

: + TUr dudng 3 diém dan bong két hop hai budc ném rd mot tay dudi thap, thuc hién
| 3-4lan, lap lai 2 - 3 lan.
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» Luyén tap theo nhom

|

| =T chic luyén tap cho nhédm theo déi hinh tuy thudc vao dac diém clia san tap.

: — Chia lagp thanh cac nhom nhd ti' 5 - 8 hoc sinh, phan cong ndi dung dé tu luyén tap

| va kiém tra 1an nhau.

: — Co thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot lam ngudi chi huy dé quan sat, ho tro

. cac ban trong nhém nham tang kha nang giao tiép va hap tac (viéc té chic rén luyén

~ theo nhom nho nén tién hanh sau khi gido vién hudng dan luyén tap cho ca lap).

| - Tap hop va hudéng dan cac nhém clng thuc hién cac bai tap theo hiéu lénh cla
giao viéen:

(nhom A co bang, nhdm B khdng cé béng). Lan luot cac ban trong nhdém B di chuyén
dén dudng gilia san va quay vé khu vuc ném phat, nhan béng tirnhom A chuyén dén,
thuc hién ki thuat hai budc ném ré moét tay dudi thap. Moi ban thuc hién 2 - 3 lan,
sau do doi vi tri cho nhau, lap lai 2 = 3 lan.

+ Luyén tap phoi hop ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap trong tan conag.
| Thuc hién 5 -7 lan.

|
|
|
.+ Chia hai nhém A va B, xép thanh hai hang doc & dudng cudi san ngay vach 3 diém
|
|
|
|

» Goc rén luyén thé luc \
— Lua chon va hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap duoc gidi thiéu trong sach.
- Can sU dung cac bai tap linh hoat, pht hop véi trinh do téap luyén cta hoc sinh.

— C6 thé tang, gidm khai luong, cudng dé van déng va quang nghi dé dap (ng
nhu cau tap luyén ctia hoc sinh.

— Hudng dan hoc sinh tap luyén can luu y:

+ Budc truat: Thuc hién di chuyén vdi tdc dé nhanh, hai chan réng haon vai, goi khuyu,
mat quan sat hudng di chuyén. Di chuyén vé hudng nao thi chan do budc trudc
chan con lai di chuyén theo cé két hop hai tay dang ngang. Duy tri toc dé cao hét
cur i di chuyeén.

+ Chan tru: Khi thuc hién ddng mét chan, chan con lai nang dui vuéng goc vdi
than ngudi, hai tay luén luén dang ngang dé gilt thang bang. Co thé tha léng va
duy tri thang bang cho hét thai gian quy dinh, sau do doi chan.

» To chiic tro choi van déng bé tro :

|
|
. =To chic cho hoc sinh chai tro choi, €6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay :
: trong sach gido khoa. |

- Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing doi. :




HOAT DPONG VAN DUNG

- Huéng dan hoc sinh tra |&i cdu 2 va 3 trong sach gido khoa.

Bdp dn cdu 2: Mot so bai tap phoi hap nhom khac khi thuc hién ki thuat hai budc
ném rd mot tay dudi thap:

+ Bai tap phoi hop nhom 2 ngudi di chuyén chuyén béng qua lai sau dé nhan béng
thuc hién hai budc ném rdé mot tay dudi thap.

+ Bai tap phoi hop nhém 3 ngudi di chuyén chuyén bdng s6 8 két hop hai budc ném
r& mot tay dudi thap.

Bdp dn cdu 3: Diém khac biét gida ki thuat hai budc ném rdé mat tay dudi thap véi ki
thuat hai budc ném ré mot tay trén vai la:

+ Ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap hiéu qua khi st dung & cu li gan ro.

+ Ki thuat hai budc ném rdo mot tay trén vai ¢o thé hiéu qua khi sirdung & cu li xa rod
va gan ro.

~Yéu cau hoc sinh van dung ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap trong luyén
tap va thi dau.

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

THU THACH
— Huéng dan hoc sinh cach thuc hién thir thach.
- T6 chific cho 1 - 2 em thuc hién thi trudce 16p.

— Chi ra |6i sai (néu c6) va mot sé luu y khi thuc hién thirthach hai budc ném ré mot
tay dudi thap.

- Co the to chc thi dau hoac ghi nhan hoc sinh hoan thanh thir thach dé c6 bién
phap khen thudng, dong thdi déng vién cac hoc sinh khac tu rén luyén dé hoan thanh
thir thach.

- Pay la phan néi dung gitp hoc sinh né luc vuot qua dugc gidi han cia ban than,
hudng dén viéc luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén dé rén luyén thé chat.
Gido vién can st dung linh hoat néi dung thir thach dugc cung cap dé khai goi tinh
tu giac, tich cuc, théi quen tap luyén thudng xuyén va phan dau vugt qua dugc nhiing
yéu cau vé nang luc van déng cho hoc sinh mét cach phi hop va hiéu qua.




GO1Y DANH GIA SAU CHU BE BONG RO
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trong cac hoat dong ren
luyén va tro choi van dong.

. Chua dat Dat
NOi dung (0 - 4 diém) (5 - 10 diém)
— Thai gian thuc hién dugc | — Thdi gian thuc hién dugc ki
ki thuat dudi 15 giay. thuat tlr 15 giay dén 20 giay.
NAM | - Chua tu giac, tich cuc|— Tich cuc trong cac hoat
Din bong tai ’EI’DI;IQ Eéchhﬂatr ﬂ*ﬁng*rén ﬁf,jnghrén luyén va tré choi
bR ok b luyén va tro choi van doéng. | van dong.
f_‘f’ﬁh o ke _Thai gian thuc hién dugc | - Thai gian thuc hién duoc ki
in i gian i thuat dudi 10 giay. thuat tr 10 giay dén 15 giay.
NU — Chua tu giac, tich cuc|— Tich cuc trong cac hoat
trong cac hoat déng rén | ddng rén luyén va tro choi
luyén va tro choi van déng. | van dong.
— Thuc hién ki thuat dan | — Thuc hién ki thuat dan hai
v & hai budc ném r6 mét tay | budc ném rd mot tay dudi
- .h"mc EE'T' NAM |dudi thap vdi 5 lan ném ro | thap vdi 5 lan ném ro dat
mﬁr’n;ﬂ: an ‘u‘cﬂ VA khong vao rd lan nao. dugc tir 1 dén 5 qua vao ro.
thap tu wvong ; i ; ,
NU - Chua tu giac, tich cuc|— Tich cuc trong cac hoat

doéng ren luyén va tré choi
van dong.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic
ddnh gid thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén
trong moi tiét hoc, ddc biét chi trong su tién bé cta hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.




Nha xudt ban Gido duc Vigt Nam xin trin trong cim on
ciac tde gid co tdc phim, tie ligu dicoe sie dung, trich din

trong cuon sdch nday.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Tﬂng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém ndi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: NGUYEN THI KIM ANH — NGUYEN BONG

Thiét ké sach: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia: TONG THANH THAQ

Stia ban in: NGUYEN THI KIM ANH — NGUYEN BONG

Ché ban: CONGTY €O PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thuéc Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

Tat cd cac phan cla ndi dung cudn sach nay déu khéng ducgc sao chép, luu tri,
chuyén thé dudi bat ki hinh thic nao khi chua ¢é su cho phép bang van ban cla
Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.
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