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GO1Y KEHOACH DAY HOC

Bai Tén bai Noi dung Thoi lugng

- Dong tac vuon thé va tay.
Dong tac vuon ; o

s Do ) — Tro choi van dong. )
1 thé, dong tac tay LR 2 tiét
— Bai tép phat trién thé lyc.

Déng téc chan, - Dong tac chan, luén va bung.
5 dong tac ludn, — Tro choi van dong. 3 1l
i ; tiet
dong tdc bung — Bai tép phat trién thé lyc.
Doéng tac phoi

- Dong tac phéi hop, nhay va diéu hoa.

hop, dong tac ; h . &

= o : — Tro choi van dong. )

3 nhay, dong tac L B 2 tiét
dicu hoa — Bai tap phat trién thé luc.

L DPONG TAC VUON THO, PONG TAC TAY

MUC TIEU
- Biét va thuc hién vé sinh ca nhan, dam bdo an toan trong tap luyén.
- Biét quan sat tranh anh, dong tac lam mau cia GV dé€ tap dong tac vion thd, dong
tac tay cua bai thé duc.
- Thuic hién dugc dong tic viion thé, dong tdc tay va van dung dugc vao trong céc hoat
dong tap thé.
— Tham gia tich cuc cdc tro choi van dong va bai tdp phat trién thé luc.
- Hoan thanh lugng van dong theo yéu cau, phat trién thé luc.
- Nghiém tac, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé; vui vé, hoa dong vdi
moi nguoi
- Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.
CHUAN BI
- Ké, vé sin tap theo néi dung ctia bai hoc.
- Coi, ¢0, tranh anh, bang dia hinh, dung cu tap luyén,...

- Trang phuc thé thao, giay tap hodc dép quai hau; dam bao vé sinh va an toan trong
tap luyén.
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HUGNG DAN T6 CHUC DAY HOC
1. Mé dau
1.1. Khéi dong
GV cho HS thuc hién xoay cac khép gitp cac em lam néng co thé.
1.2. Tro choi bé trg khéi dong
GV co thé st dung tro choi trong SGK hodc tro choi khéac bé trg cho phan khéi dong.
Tro choi Dén xanh deén do
— Muc dich: Lam néng co thé, taing kha nidng phan xa, tao hiing tha dé ti€p nhan néi
dung sé hoc.
- Cidch chai:
+ Tap hop 16p theo vong tron. Chi huy diing trong vong tron, tay cam céc thé tin hiéu
giao thong.
+ Khi chi huy gio den xanh 1én, cdc em quay tay chay chdm quanh vong tron. Khi chi
huy gio den do 1én, cac em ding lai,...
+ Em nao lam chua dung sé phai chay mot vong quanh cac ban.
+ Tiép tuc choi khoang 8 — 10 1an thi diing lai.
2. Kién thic méi
2.1. Pong tic vuon thd, dong tac tay
2.1.1. Bong tdc viion thé
TTCB: bBing nghiém.
Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong bang vai, hai tay dua ra trudc, ban tay sdp, hit
sdu vao bang mai.
Nhip 2: Hai tay dua xuéng dé doc than nhu TTCB, thé ra ti tif bang miéng.
Nhip 3: Hai tay dua 1én cao chéch chii V, long ban tay huéng vao nhau, dau ngtia, hit
sdu vao bang mai.
Nhip 4: Vé TTCB, thd ra tf tlii bang miéng.
Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung ¢ nhip 5 déi chan.

2.1.2. Dong tdc tay

TTCB: Diing nghiém.

Nhip 1: Chan trai budc sang ngang rong bang vai, hai tay dang ngang, ban tay sap.
Nhip 2: Hai tay dua lén cao v6 vao nhau, ddu ngtia, mat nhin theo tay.

Nhip 3: Hai tay ha xudng dang ngang, ban tay sip, mit nhin thang.

Nhip 4: Vé TTCB.

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d8i chan.

35



2.2. Lam quen, giGi thiéu dong tac

- GV lam mau dong tac hodc cho HS quan sat tranh thé hién dong tic mau (trong
SGK), GV c¢6 thé tham khao céc cau hoéi sau:

+ Dong tac thay/ co thuc hién hodc cdc ban trong tranh thé hién la gi? D6 1a hoat dong
ctia tay hay ctia chan, hudng dua ra trudc hay sau, & trén hay dudi vai?...

+ Cac em hay thyc hién dong tac giong nhu thay/ c6 vira thuc hién (hodc nhu cac ban
trong tranh).

+ Trong cac dong tac thay/ co6 vua thuc hién (hoac dong tdc mau trong tranh), em
thich dong tac nao nhat? Hay thi thuc hién dong tac do.

- GV mo ta dong tac, phan tich, hudng dan cach thyc hién dong tac (co thé viia lam
mau, viia giang giai, nhdn manh nhiing yéu ciu cta dong tac).

+ GV cho HS xung phong tap déng tc theo mau.

+ GV cung HS danh giad xem ban nao tap theo mau giéng nhét.

Luu y: Khi gi6i thiéu dong tac mdi (vuon thdg, tay), GV cén tang cudng sti dung cac

phuong tién truc quan, da dang hoa cac hoat dong trong gi¢ hoc dé€ thu hut va tao

hiing thi cho HS. GV khéng nén st dung don diéu phuong phap gidng gidi (thuyét

trinh) trong thoi gian dai. Loi néi ctia GV phai don gian, dé hiéu, ngan gon va phi hop

V6 von tli vung ctia cac em.

2.3. Hinh thanh dong tac méi

- Ldn 1: GV lam mau, ca 16p quan sat. Sau d6, GV ho cho ca I6p tap, chu y quan sat va
stia sai cho HS (HS tap 2 lan 8 nhip).

- Ldn 2: GV viita huéng dan viia cho HS tap cho t6i khi cdc em tédp co ban ding.

- Ldn 3: GV goi mét vai HS lén tap lién hoan hai dong tac viion thé va tay. Ca 16p quan
sat va nhan xét ban tap (HS tap 1 lan 8 nhip).

- Lan 4: GV cho can sy 16p ho, ca 16p tap, GV quan sat va stia sai cho HS (HS tap 2 lan
8 nhip).

Luu y: Do miic do nhén thic ctia HS phu thudc chu yéu vao nhiing gi cac em nhin

thdy, nghe thdy va dugc thuc hanh nén trong qua trinh huéng dan HS, GV cin ting

cuong st dung tranh dnh, danh nhiéu thoi gian cho HS tap luyén.

3. Luyén tap
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3.1. T8 chiic luyén tap dong tac

- GV cho HS luyén tap theo cac hinh thiic nhu ggi y trong SGK.

- Trong qua trinh HS thyc hanh, GV c4n cht y quan tam, gitip d6 nhiing HS thyc hién
chua ding dong tac va co nhiing hinh thiic dong vién, khich 1¢ HS thyc hién dung.

- Déi véi nhiing HS ti€p thu chua t6t, GV can huéng dan cho HS tép luyén véi téc do
cham, két hgp dién gidi bang 161 n6i va thuc hién thao tac gidp HS hinh dung cu thé
vé dong tac. Chu y khai thac nhiing kinh nghiém, hiéu biét vé mét s6 ki nang ma HS
da dugc lam quen tu trudc.



—Vao cudi moi tiét hoc, GV nén t8 chiic cho HS trinh dién, thi dua nham dem lai niém
vui, hiing thu trong hoc tap cho ciac em. C6 thé t6 chic trinh dién, thi dua theo
nhoém, t6 hodc cd nhan. Trinh dién, thi dua phai di do6i véi viéc danh gid, nhan xét.
Trudc khi t6 chic trinh dién, thi dua, GV cdn néu cac yéu cdu can dat cta dong tac
dé HS dya vao d6 ddnh gid. Tt d6 rén luyén cho HS ki nang danh gid va tu danh gid.

3.2. To chiic tro choi bo trg khéo 1éo

Tro choi Ném tring dich

— Muc dich: Rén luyén sy khéo léo, nhanh nhen,...

— Chudn bi:

+ Vé mét vong tron lam dich, 6 thé dat mét s6 vat trong vong tron (cé thé 1a mot s6
qua bong nhoé hodc mot s6 khic gb xép lai véinhau,...).

+ Mot s6 vat dé ném nhu: bong cao su, bong nhya, bong 150 g,...

+ Ké moét vach gidi han cach dich 5 -7 m.

+ Tap hop 16p thanh 1 - 4 hang doc, diing sau vach gi6i han.

- Cich choi:

+ Em dédu hang cdm vat ném dé ném vao dich (khong tung), néu ném trang dich thi
dugc ném lan hai va cd tiép tuc ném cho dén khi ném khoéng tring dich sé dén em
tiép theo.

+ Em tiép theo thuc hién nhu em ddu hang, ct tiép tuc nhu vay cho dén em cudi hang.

+ Hang nao ném dugc nhiéu lan tring dich nhat la thang cudc.

3.3. Tap bai tap phat trién thé luc

C6 thé tham khao moét s6 bai tip sau:

Bai tdp 1: Giam chan tai cho, hai tay vung tu nhién 15 - 20 lan, ldp lai 2 l4n; sau mai

lan, cin di lai va hit thé sau trong vong 1 phat.

Bai tdp 2: Bat cao tai cho, hai tay chong hong 10 - 15 lan, 1dp lai 2 14n; sau moéi lan, can

di lai va hit thd sau trong vong 1 phut.

4.Van dung
- GV huéng dan HS lam céc bai 1, 2 trong SGK.
Ddp dn: Bai 1: Hinh B; Bai 2: Hinh A.

- Vi bai 3, GV chi cho HS biét day la mét cach van dung trong thuc tién va ké thém

mot sO truong hgp co van dung cac dong tac vuon thd va dong tac tay:

+ Vi cac dong tac vion tho, dong tac tay, cac em cé thé tap trong lic nghi giai lao gita
gio dé€ ren luyén suc khoé, hinh thanh théi quen tap luyén, nang cao ki nang van
dong, phat trién hai hoa vé thé chat va tinh thdn,... dé hoc tét cac moén hoc khac.

+ Hodc khi ngdi hoc bai, néu thdy mét moi, cac em hay ding diy tap dong tac vion
thé, dong tac tay mot vai lan, sau dé hoc tiép.

- Ngoai nhiing ndi dung néu trén, GV can huéng dan cho HS biét cach lam vé sinh
ca nhan va v¢ sinh tap luyén dé ddm bao an toan khi tap luyén va vui choi ngoai gio hoc.
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GO1Y DANH GIA

Dbénh gid viéc thuc hién dong tac vuon thd, dong tac tay ctia HS theo ba miic sau:

Hoan thanh tét Hoan thanh Chua hoan thanh
Tl}lic h’len co banqdung C?A,hal Thuc hién dugc mét hoic hai -
dbng tac vuon thd, tay; biét Chua thuc hién

dugc 16i sai va co ban khic
phuc dugc trong tép luyén.

dong tac vuon thg, tay; biét
dugc 161 sai trong tap luyén.

dugc dong tac nao.

Luu y: GV can cd vao kha nang, thai do tap luyén va su tién bd cta HS dé€ diéu chinh

muic d¢ danh gia cho pht hop.



