d) Tdc déng khi tdp luyén trong méi trudng am thanh Ién (tiéng 6n cao): gay ra cang thang
than kinh, dau dau, chodng vang. Pac biét & hoc sinh tiéu hoc néu tiép xic nhiéu trong
mdi trudng ti€ng én lén sé gap nhiéu kho khan trong tap luyén, kha nang phan doan kém,
huyét dp tdng cao, hay cdu gat,...

Gido vién chid déng I6ng ghép ndi dung nhimg yéu t6 tu nhién ¢b Igi, ¢6 hai trong tap
luyén cho hoc sinh trong tiing tiét day.

IV. YEU CAU VE TRANG THIET Bl, DUNG CU TAP LUYEN

Céc trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trnh tap luyén can phai ddm béo céc
yéu cau vé tieu chuan ki thuat va chat lugng tir nha san xudt, dong théi con phai dam bao
ph hop vdi yéu cau dac thi ting Ita tudi, tdm véc cla hoc sinh.

Dung cu tap luyén phai vira tay cAm va tam vdi tay cda hoc sinh tiéu hoc (@6 tudi tiéu hoc
¢6 chiéu cao trung binh tir 45 cm dén 150 cm).

Trong qua trinh t6 chuc gi hoc, gido vién can quan sat, nhic nhé hoc sinh kiém tra dung
cu ciia minh trudc khi st dung (vi @6i khi dung cu ¢6 thé bi hu tén trong khi dang tap luyén)
va bdo vdi gido vién khi cé van dé bat thudng.

V. GOl Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

Gido vién co thé chu dong diéu chinh 56 tiét tiing bai tuy vao tinh hinh thuc té€ day hoc
nhung téng s6 tiét moi chi dé khéng déi.

GO Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU BE

51T Tén bai 56 tiét

PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG

1 | Nhing yéu té tu nhién c6 lgi, c6 hai trong tap luyén

PHAN HAI. VAN BONG CU BAN

Cha dé. Doi hinh déi ngii 14
Bai 1. Bién ddi doi hinh tir mét hang doc thanh hai, ba hang doc 3
va ngugc lai

2 Bai 2. Bién d6i ddi hinh tir mét hang ngang thanh hai, ba hang ngang "
va nguge lai

Bai 3. Bién doi doi hinh t&r mét vong tron thanh hai vong tron
va nguoc lai

Bai 4. Dong tac di déu, ding lai 4




Chi dé. Bai tap thé duc 7
Bai 1. Bdng tac vuon thd va dong tac tay 1
Bai 2. Dong tac chan va dong tac luan 2
Bai 3. Bong tac bung va dong tac toan than 2
Bai 4. Pong tac nhay va ddng tac diéu hoa 2
Cha dé. Tu thé va ki nang van dong co ban 24
Bai 1. i vuot chudng ngai vat 3
Bai 2. Chay vugt chuéng ngai vat 3
Bai 3. Péng tac tung béng bing hai tay 4
Bai 4. Dong tac tung béng bang mét tay 4
Bai 5. Pong tac tung béng tring dich 4
Bai 6. Bai tap phdi hop tung va bét béng 6
PHAN BA. THE THAO TU CHON
Chii dé. Thé duc nhip diéu 18
Bai 1. Cac buéc di chuyén co ban 6
Bai 2. Cac dong tac bat nhay co ban 4
Bai 3. Bat nhay da thap chan céc hudng 4
Bai 4. Bat nhay tich - chum chan 4
Chi dé. Bong da 18
Bai 1. Bai tap di chuyén khéng béng 4
Bai 2. Bai tap tai cho vdi béng 4
Bai 3. Pa bong di déng 5
Bai 4. Dan béng ddi hudng 5




