BAI 64

MON TU CHON - NHAY DAY

I - MUC TIEU

— On mot s6 noi dung clia mén ty chon. Yéu céu thue hién co ban ding dong
tac va ning cao thanh tich.

— On nhay day kiéu chan trude chan sau. Yéu cdu nang cao thinh tich.
II - BIA PIEM, PHUONG TIEN

— Dia diém : Trén san trudng hay trong nha tap. Vé sinh noi tip, dam bao an toin
tap luyén,

— Phuong tién : Chuin bi 2 coi, dung cu dé day mon tu chon, méi HS mot
déy nhay.
I11 - NOI DUNG VA PHUONG PHAP LEN LGP

1. Phan mo dau : 6 - 10 phiit

— GV nhin 16p, pho bién noi dung, véu cdu git hoc : 1 phiit.

— Chay nhe nhang trén dia hinh tu nhién theo mot hiang doc do cidn su din diu :
200 - 250m.

- Di thudng theo vong tron va hit tho sau : 1 phat.

— Xoay cdc khép ¢6 chan, ddu goi, hong, vai, ¢o tay : 1 - 2 phiit, do GV hoic
cin su diéu khién.

* On mot s6 dong tic cha bai thé duc phét trién chung (do GV chon dong tic)
2 - 3 phit.

* Kiém tra bai cii (ndi dung do GV chon) : 1 phiit.
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2. Phin co ban : 18 - 22 phuit
a) Mon tu chon : 9 - 11 phit
—Pd clu : 9 - 11 phut.

+ On tang cdu bing diii : 4 - 5 phit. Tap theo doi hinh hang ngang, vong tron
hoic hinh vuong, hing niy cdich hang kia téi thiéu 2m (néu 16 chifc theo hiing ngang),
trong timg hang em no cdch em Kia 2 - 3m, do cén su hodc t6 trudng diéu khién,

+ On chuyén cdu theo nhém 2 - 3 nguoi : 4 - 5 phit. GV chia HS thanh
nhém 2 - 3 em & nhimg dia diém khéic nhau, nhém nay cich nhém kia t6i thiéu
2m, trong timg nhém, em nay cdch em kia 2 - 3m dé cdc em tr quan tap luyén.
GV gidp HS 6n dinh dia diém, ki luat tap luyén va sira sai khi cdn thiét.

— Ném bong : 9 - 11 phat.

+ On cim béng, ding chudn bi, ngam dich, ném béng vao dich : 5 - 6 phiit.
Pai hinh tap do GV quyét dinh, nhung cdn bao dam tuyét déi an toin,

+ Thi ném bong tring dich : 3 - 4 phit. M6i em ném thir 2 qua va ném chinh
thitc 3 qua, tinh s6 qua tring dich hodc s6 diém dat duoc (do GV quyét dinh).

b) Nhdy ddy : 9 - 11 phiit

Cho HS tap nhay diy cd nhan kiéu chan truée chan sau theo doi hinh vong
tron, hinh vuong,... hoac hang ngang do t6 truong hay cin sy diéu khién. GV ¢6
thé danh 1 - 2 phit cuéi dé t6 chic cho HS thi xem ai nhay gioi nhat.

3. Phan két thiic : 4 - 6 phit

— GV cung HS hé thong bai : 1 phit.
— Di déu theo 2 - 4 hiang doc va hit : 2 phiit.
* Mot s6 dong tic hodc tro choi héi tinh (do GV chon) : | - 2 phiit.

— GV nhan xét, danh gid két qua gitr hoc va giao bai vé nha : 1 - 2 phat.
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