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_ Bail CAC DONG TAC KHOI DONG

I.MO DAU
1. Muc tiéu
= Biét va thuc hién dugc cic dong tac khdi dong.
* Tygidc, nang dong trong tap luyén.
2. Phuong tién day hoc
* San bai rong rai, sach sé thodng mét, khong dm udt, tron truot.
* May phat nhac.
3. Khdi déng

- Khéi déng bing cic déng tic xoay cickhdp d3 hoc: Diu od, khuyu tay, vai, cinh tay,
héng, géi, cd chan va cd tay (mbi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip).
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Cdc dﬂng tac khdi déng

4.Trd choi hb trgkhdi dong

Tro choi: “Két doan”

— Chudn bi: San bai rng rai, bing phéing
thodng mat.

- Cdch chot: Hoc sinh ddng thanh vong tron. ! "
Gido vién ding gida vong tron, hd: “Boan két x
Poan két!. Hoc sinh héi; “Két mdy? Két may?”

Gido vién hé: “Két hail” (hoac “Két bal”, "Két tut’...). rl u n

Hoc sinh s& két lai thanh nhém hai (hodc nhém
ba, nhém bén,..) theo yéu cdu cla gido vién, Trd chai “Két doan”
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Il KIEN THUC mOI
1. Gap, dudi gbi (2 1an x B nhip)
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TTCB: Giit hai chan thing, Nhip 1, 2: Ngdi xuéng  Nhip 3, 4: Tr& vé TTCB
hoi nghiéng ngudi vé (gap gdi). (dubi gdi).
trudc. hai tay vin goi.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1,2, 3,4.

2. Ep déo doc (2 lan x 8 nhip)

Nhip 1 dén nhip 8: Nhan
ép déo doc.

Ldn 2: Thuc hién tuong
TTCB: Budc rong chan trdi ra trude, khuyu gdi, hai tay tu, nhung déi chan phii.
vin g&i trai,

3. Ep déo ngang (2 ldn x 8 nhip)

h Nhip 1 dén nhip 8: Nhan

‘7\ ép déo ngang.
2 Lin 2 Thuc hién tuong
TTCB: Bude rdng chan trdi sang ngang, khuyu g&i, hai ty, nhung ddi chan phai.

tay vin gbi trai.
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4. Chay tai ché (2 14n x 8 nhip)

TTCB: Bxing thing. Nhip 1 dén nhip 8: Chay
tai chd, tay danh ty nhién.

5.Diéu hoa (2 lan x 8 nhip)
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TTCB: Ding thing hai Nhip1,2:Buahaitaytir  Nhip 3, 4: Ha hai tay

chan rong bang vai. hai bén ién cao chiéo trén xudng chéo thip trudc
dau, mat nhin theo tay,  bung, mat nhin theotay,
hit vao. thara.
Nhip 5, 6,7, 8 thuc hién gidng nhip 1,2, 3, 4.

% Hudng dan day hoc kién thic mai
+Lam mdu déng tdc: Gido vién lam mau déng téc 2 - 3 lan,

Lan 1: Thuc hién mdu toan dong tac d€ hoc sinh cd thé quan sat, ndm dugc hinh dnh
khai quat ban dau cla cac dong tic khdi déng.

Lan 2: Thuc hién lai ddng tac két hop miéu ta, gidi thich tiing nhip. Chd y nhan manh cac
16i sai ma hoc sinh ¢6 thé méc phai khi thuc hién dong tic

Lan 3: Thysc hién lai d& hoc sinh 6 thé nim viing toan bd ddng tac. Gido vién co thé méi
2 — 4 hoc sinh bat ki lén thuc hién dé ca lép quan sat va nhan xét.
+ M6t 56 luu y khi thuc hién:

Gap, dudi géi: Khi thuc hién @dng tic, khdp gbi phai duoc dudi thing 6é kéo gian cac
co & khdp gdi dugc tot nhat.
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Ep déo doc: Khi thuc hién ddng téc, chi y chan sau khéng duge mé khdp hdng hudng
ra ngoai.

Ep déo ngang: Khi thuc hién ddng téc, chd ¥ chan dudi ngang phai mé khdp hong
hudng ra ngoai.

Diéu hoa: Gido vién nhic nhd hoc sinh chi y k&t hgp nhip hit - thd theo diang nhip
dong tac.

NLLUYEN TAP
GIAO VIEN CHO HOC SINH TAP LUYEN V(I NHAC.

1. Luyén tap déng loat - theo nhém
— Luyén tdp déng loat:
+ Gido vién cho hoc sinh dung thanh nhiéu

hang ngang cach mét sdi tay va xen ke, /9
+ Gido vién dém nhip i ldp cing tap: Gido - fie 3
vién dém cham timg o déng cda ddng téc cho

hoc sinh tap theo.
+ Khi hoc sinh da thuc hién tuong d6i thuin
thuc déng tac theo nhip chdm, gido vién 58 dém ! ;o .

nhip nhanh hon theo tdc 86 cda ki thudt dong tic. Lamivvtie e kogt — theo nbiom

+ Gido vién cho ¢ I6p ciing dém A& thudc nhip dong téc, sau 6 gido vién ¢6 thé goi
mét hoc sinh lén thuc hién cho ca lop xem ciing nhén xét va sua sai.

+ Khi da thudn thuc nhip d8m, gido vién cho hoc sinh tap luyén wdi nhac.

— Luyén tdp theo nhom:

+ Gido vién chia |6p thanh cic nhém (mdi nhém tir 6 dén 8 hoc sinh).

+ Cac nhém ¢6 thé ding thanh vong trén hodc hang ngang, cing dém va tap luyén,
gido vién quan sat va sia sai.

+ Gido vién cho cac nhdm thi dua vai nhau, mét nhém thuc hién, cac nhém con lai quan
sat va nhan xét.

2. Luyén tép ca nhan - cap doi
+ Gido vién cho hoc sinh nhém thanh cap dbi ? ?
vai nhau cung tap luyén. Hai hoc sinh clng tép r
hodc cd thé mét hoc sinh dém cho ban tip va o o
guan sat gidp ban sia sai. A h
+ Gido vién cho timg ca nhan hoc sinh &y tép : '
ddng tac, gido vién quan sat va sua sai. Luyén tdp cd nhan - cip di
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< Tro choibé tro

Tro choi: “Tin hiéu giao théng”

- Muc tiéu: Rén luyén kha nang phan dng
nhanh theo tin hiéu.

— Chudn bi: San bai rgng rai, bang phdng,
thodng mat.

—Cidch choi: Hoc sinh ding thanh vong tron
hai tay dat lén vai ban phia trudc. Gido vién
diing gilia vong trén, hé khiu lénh va lam cic
dong tac tay:

+ Bén xanh: hai tay dua ra trude, hoc sinh chay.

+ Bén vang: hai tay dua dang ngang, hoc sinh di cham lai.

+Ben dé: hai tay chéo cao trén dau, hoc sinh diing lai.

T chai “Tin hi#u giao thang”

IV.VAN DUNG

Gido vién cho hoc sinh xem hinh #nh cic @8ng tic, dat cu hdi cho hoc sinh: Hinh nao
thé hién dong tac ép déo doc?
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Ddp dn: Hinh 3

Hinh 3 Hinh 4
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