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Sach giao vién Gigo duc thé chét 6 duoc bién soan nhim muc dich giup quy thay
c6 tré thanh nguoi thiét ké, t6 chire va hudng dan tap luyén theo dinh hudng dbi
méi gido duc ctia Chirong trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chat.

Sach 1a su két hop hai hoa gitta sach gido khoa Gido duc thé chét 6 voi nhimg
phuong phap tap luyén, bai tap bé tro, cach thire té chirc gio day cho gido vién.
Gi4o vién co thé str dung ngudn dit lidu dioc cung cép dé tién hanh day hoc va
sang tao ra nhiéu hinh thitc 1én 16p khac nhau phii hop véi diéu kién 16p hoe. Muc
tiéu huong dén 1a mot 210 hoc thé chat sinh dong, hing thu, nhiéu hoat dong va hinh
thanh cac phém chat, nang luc cho hoc smh.

Céc tro choi va bai tap bd tro duoc cung cép trong sach 1a nhimg san pham duoc
cap nhat va st dung thue té trong day hoc va béi dudng chuyén mén ctia timg chu
dé. Noi dung va cach thire thue hién déu hudng dén viée don gian hoa, phi hop
véi dic diém tAm sinh 1i Ita tudi va diéu kién co s& vat chat cia cac truong phé
thong trong ca nude. Ngoai ra, phan van dung trong mét s6 chi dé co gidi thiéu
cach sang tao ra dung cu tap luyén bang cac vat liéu tai ché, gép phan nang cao y
thirc bao vé méi1 trieong cho hoc sinh.

Cuing voi su phat trién kinh t& — x4 hoi, y thite bao vé strc khoé va nang cao thé
chét ngay cang duroc quan tam, nhom tac gia mong muén dem dén dién mao mai
cho mén Gido duc thé chat: sinh dong, hép dan, thiét thuc, xay dung dam mé dé
gop phan nang cao tam voc va phat trién thé chat cho nguoi Viét Nam trong thoi
dai moi. Nhitng dong gép xay dung va sit dong hanh ctia quy thay c6 1a dong luc
to 16n dé nhom tac gia ngay cang hoan thién cudn sach hon.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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GIOI THIEU CHUNG VE
MON GIAO DUC THE CHAT O LOP 6

MUC TIEU - YEU CAU CAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT 6

Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cap trung hoc co s& gitp hoc sinh tiép tuc ciing ¢é va phat trién
cac ki ndng cham soc stic khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, théi quen tap luyén va
ki ndng thé duc thé thao; nép séng lanh manh, hoa déng va trach nhiém; y thuic tu giac, tich
cuc van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; béi dudng
nang khiéu thé thao.

Cac yéu cau can dat

Yéu cdu can dat vé phdm chdt chi yéu va nang luc chung

— Nhirng yéu cau vé pham chat chl yéu bao gém: Yéu nudc, Nhan &i, Cham chi, Trung
thuc va Trach nhiém.

— Nhiing yéu cau vé nang luc chung bao gém: Nang luc tu hoc - tu chi; Nang luc
giao tiép - hgp 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
gido duc phé théng Chuong trinh tong thé (ban hanh kém theo Théng tu 32/2018/TT-BGDBT
ngay 26 thang 12 nam 2018 ctia B6 trudng B Gido duc va Pao tao).

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

Thanh phan nang luc Céap trung hoc co's@

- Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap
luyén thé duc thé thao.

— C6 kién thiic coban va y thuc thuc hién ché do dinh duéng trong
tap luyén va doi séng hang ngay dé bao vé, tang cudng stic khoé.
~Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong méi trudng
tu nhién dé rén luyén suc khoé.

Cham soéc stc khoé

— Hiéu dugc vai trd quan trong clia cac ki ndng van doéng co ban
déi véi viéc phat trién cac t6 chat thé luc.
—Thuc hién thuan thuc céc ki ndng van dong co ban duoc hoc

Van dong co ban trong chuong trinh mén hoc.

— Hinh thanh dugc théi quen van déng dé phat trién cac té chat
thé luc.




- Hiéu dugc vai trd, y nghia cta thé duc thé thao déi véi co thé
va cudc song.

Hoat ddngthéduc | - Lya chon duogc va thudng xuyén tap luyén noi dung thé thao
thé thao phu hop dé nang cao stc khoé, phat trién thé luc.

-Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng vai tap thé trong tap luyén
thé duc thé thao va cac hoat déng khac trong cudc séng.

Yéu cau can dat tirnéi dung mén hoc &' 16p 6

Thanh phéan nang luc Lép 6

— Nhan biét dugc cac yéu té dinh dudng ca ban c6 dnh hudng

Cham soc suic khoé . i
trong tap luyén va phat trién thé chat.

- Biét mot s6 diéu luat co ban & cac ndi dung: Chay cu li ngan;
Ném bong; Chay cu li trung binh.

~Thuc hién dugc cac dong tac b6 trg ki thuat chay, ki thuat ném
bong. Thuc hién dugc ki thuat chay, ki thuat ném béng.

— Thuc hién dling céc dong tac trong bai tap thé duc lién hoan.
Van dong co ban - Biét diéu chinh, stra sai déng tac thong qua nghe, quan sat va
tap luyén.

— Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Tu giac, tich cuc, doan két va gitip dG ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t6, nhém tép luyén va nhan xét két qua tap luyén.

- Van dung duoc kién thuc, ki ndng da hoc dé rén luyén hang ngay.

- Biét mot s6 diéu luat co ban cia mon thé thao lua chon.
—Thuc hién dugc céc bai tap b6 trg va dong tac ki thuat co ban
ctia moén thé thao lua chon. Thuc hién dugc mét sé tinh hudéng
phdi hop van déng véi déng doi trong bai tap.

— Biét lya chon va tham gia cac hoat dong tro choi van déng
phu hop véi yéu cau, ndi dung bai hoc nham phat trién té chat

Hoatddng théduc | ., ¢ Iuc,
thé thao — Biét diéu chinh, stra sai déng tac thong qua nghe, quan sét va
tap luyén.

- Hoan thanh lugng van déng cua bai tap.

~Tu gidc, tich cuc, doan két va gitp dé ban trong tap luyén. Biét
diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
-Van dung dugc kién thiic, ki nang da hoc dé rén luyén hang ngay.




GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT LGP 6

Quan diém bién soan

Theo dinh hudng déi mai gido duc phé théong thé hién qua Nghi quyét 88/2014/QH13
vé d6i mai chuong trinh, sach gido khoa phé théng cia Quéc héiva théng qua chuong trinh
gido duc phé théng mdéi gém Chuong trinh gido duc téng thé va Chuong trinh gido duc phd
théng mén Gido duc thé chat. Trong tdm la chuyén tir gido duc chu trong truyén thu kién
thiic sang giup cho hoc sinh hinh thanh va phat trién toan dién pham chat va néng luc.

Bam sét cac tiéu chuan sach gido khoa mai ban hanh kém theo Théng tu sé 33/2017/
TT-BGDDT ngay 22 thang 12 nam 2017 cta B6 Gido duc va Pao tao.

Nhiing diém mdi trong sach

Sach gido vién Gido duc thé chat cé nhitng diém ndi bat sau day:

—Thé hién cac ndi dung kién thic mén hoc mét céch truc quan, rd rang, dé hiéu giup
gido vién nhan biét kién thitc mén hoc, hé théng cac budc thuc hién.

— Sach gidi thiéu mot s6 bai tap thé duc thé thao bé trg ddc thu ctia mén hoc. Cac bai
tap b6 tro dugc cap nhat va st dung réng rdi & cdc nudc cd nén thé thao tién tién nham tang
cuong va nang cao suc khoé toan dan.

— Dit liéu dugc cung cap trong sach phuc vu cho viéc t6 chic I6p hoc cla gido vién, cac
hinh thuc tip luyén, bai tap bo trg va cac trd chai van déng dugc bién soan dé giup gido vién
t6 chuic, huéng dan, khuyén khich hoc sinh tich cuc tham gia tap luyén, tham gia cac hoat
déng thé thao va tu trdi nghiém.

— Séch gidi thiéu phuong phép t6 chiic day hoc md, gém nhiéu hinh thiic da dang, phu
hop vai ting déi tuong va dac diém cta chu dé, c6 thé phan nhém gidng day dé tao tinh tu
quan, tich cuc, chi déng va sédng tao cla hoc sinh. Tuy theo bai hoc, gido vién 1én 16p c6 thé
day hoc theo céc cha dé, c6 thé tich hap mén hoc Gido duc thé chat vai cac mén hoc khac
¢6 ndi dung lién quan nhu: Am nhac, Mi thuét, Vat li, Hoad hoc, Sinh hoc, Toan, Céng nghé,...

— Céc trang thiét bi, dung cu san bai dugc gagi y s dung & muc tiéu chuan, téi gian.
Ngoai ra, sach con gidi thiéu mot s6 trang thiét bi tap luyén tuong tng cé thé st dung dé
thay thé cho cac dung cu theo yéu cau ctia cht dé. Théng qua cac dung cu tap luyén tai ché,
gido vién t6 chic gir hoc Gido duc thé chat mang tinh gido duc cao, hinh thanh va lan tod y
thirc bdo vé méi trudng cho hoc sinh.,

Cau truc sach

Sach dugc trinh bay bao gém cac phan: Gidi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat &16p 6;
Kién thitc chung; Van déng co ban va Thé thao tu chon. Trong do:

— Phan Gidi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat & 16p 6 néu muc tiéu va yéu cau can dat
mon Gido duc thé chat cap trung hoc co s&; gidi thiéu vé sach gido vién Gido duc thé chat 6,
mot s6 phuong phap day hoc, hinh thiic danh gia; ggi y ké hoach day hoc cac chi dé; cling
nhu gidi thiéu mot so6 trang thiét bi can thiét cho mén hoc.



— Phan Kién thitc chung cung cap nhitng théng tin co ban vé ché do dinh duéng trong

tap luyén thé duc thé thao.

— Phan Van dong co ban gom boén chu dé la: Chay cu lingan (60 m), Ném bong, Chay cu
li trung binh va Bai tap thé duc véi tdng cong 10 bai hoc va cac trd chai trong méi chu dé.

— Phan Thé thao tu chon gém ba chd dé 1a: Thé duc Aerobic, Béng dé va Béng ré vai téng
cdng 11 bai hoc va céc tro choi trong moi cha dé.

Cau truc bai hoc

Sach dugc bién soan téng cong 21 bai hoc. Mbi bai dugc bién soan dé gido vién co thé
dé dang trong viéc t6 chic day hoc dé giup hinh thanh va phat trién pham chéat, nang luc &
hoc sinh. G méi bai hoc déu néu muc tiéu va nhimg dung cu can chuan bi. Noi dung bai hoc
duagc thé hién qua bén hoat déng:

e m———————
L ]

Khéi déng
Gidi thiéu cac dong tac lam
nong ca thé trudc khi tham
gia vao cac hoat dong cua
gid hoc. Day la hoat dong bat
budc ctia hoc sinh trudc khi
bat dau gid hoc.

Hoat ddng m& dau

[ ] [ ]
L4 i ="

16 chirc tro choi hé tro khéi déng

Hap dan va thu hat hoc sinh vao gié hoc mon
Gido duc thé chat, tir d6 hoc sinh dugc gidi tod ap
luc sau nhitng gic hoc trén I6p va tao hing khai
cho céac hoat déong van dong tiép theo. Cac tro
chai dugc t6 chirc véi nhitng dung cu don gian,
dé dang trang bi va pht hgp véi tinh hinh san bai
thuc té & trudng phé théng hién nay, gitp gido
vién thudan lgi trong phan chuén bi lén 16p.

Hoat dong hinh thanh
kién thic mai

Cung cap nhing phan
chuyén biét nhu: gidi
thiéeu moét s6 sai lam
thuong mac va bién phap
khac phuc, huéng dan
cac budc thuc hién, cung
cap cac thong tin vé cam
gidc dung suc va dinh
hudng khong gian,...
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Hoat dong luyén tap

Cung cap cac hinh thtc
tap luyén da dang, c6 thé
thuc hién trong va ngoai
nha truong. Két hop vaéi
cac bai tap bé trg chuyén
biét va cac trdo choi van
dong cho tung chu dé.
Céc bai tap va tro choi
nay dugc cap nhat mdi,
st dung c¢6 hiéu qua
trong cac chuong trinh
boi dudéng chuyén moén &
ting chu dé.

Hoat dong van dung

Giup hoc sinh 6n tap va
van dung cac ndi dung
kién thuac da hoc vao
moét s6 tinh hudng cu
thé c6 trong doi séng
thudng nhat.



PHUONG PHAP DAY HOC DE HINH THANH VA PHAT TRIEN PHAM CHAT, NANG LUC &
HOC SINH

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

Gido vién st dung cac hinh thuc 1én 16p két hop véi bai hoc trong sach gido khoa, gitp
hoc sinh dugc tiép can va khuyén khich phat trién cac pham chat chd yéu. Tinh than yéu
nudc, nhan ai duoc thé hién cu thé qua viéc tim hiéu cac van déng vién tiéu biéu & cdc mén
thé thao hodc cac trd choi dan gian. Ti day hinh thanh 16ng tu hao dan tdc va thic day suné
luc, cham chi, phan dau trong hoat déng hoc tap. Ngoai ra cac hinh thic tap luyén khuyén
khich hoc sinh lam viéc theo d6i, nhém nham hinh thanh pham chét 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 phadt trién nang luc chung

1 Ndng luc tu hoc va tu chi:
Né&i dung céc bai hoc dugc minh hoa bang hinh anh va ghi chid séng déng, cu thé,
giup hoc sinh hinh thanh va phat trién nang luc tu cht va tu hoc. Ngoai ra, nang luc
tu hocva tu chti con dugc hinh thanh thong qua cac yéu cau tap luyén thuong xuyén
cla gido vién doi véi hoc sinh trong va sau cac gid hoc trén 16p.

2 Ndéng luc giao tiép va hop tdc:
Théng qua céc hinh thic trd choi van dong va phan luyén tap dugc thé hién trén
trang sach, gido vién c6 thé van dung dé gitup 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
ting nhém, hudéng dan va ho trg cac nhom thuc hién nhitng nhiém vu dugc giao.

3 Ndng luc giai quyét vdn dé va sdng tao:
Sach khuyén khich su sang tao thong qua phan van dung bai hoc & cudi maoi bai.
Gido vién st dung cac tro choi van dong va kién thic ciia phan van dung dugc cung
cap & tiing ch dé dé dat ra cac van dé can gidi quyét, tir d6, hoc sinh tim ra cac giai
phap. Théng qua quy trinh nhu trén sé gitp hoc sinh hinh thanh va phat trién nang
luc gidi quyét van dé va sang tao trong gid hoc.

Gido vién st dung cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu I8i noi, truc quan,
phan chianhém dé giao cac nhiém vu hoc tap cu thé cho hoc sinh. Qua d6, cuing véi hoc sinh
thuc hién cac nhiém vu hoc tap, thuc day qua trinh van déng ctia hoc sinh, gitip hinh thanh
nén nhiing nang luc giao tiép va hgp tac, giai quyét van dé va sang tao. Gido vién st dung
céac trd choi van déng dé kich thich su tu giac, tich cuc va hing thu hoc tap cta hoc sinh.
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Gido vién dung phuong phap st dung |5i néi dé déng vién, khich Ié va huéng dan cach thic
tap luyén ciing 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 d€ hinh thanh va phdt trién néng luc thé chdt

1 Ndng luc cham séc sirc khoé:
Phan kién thuic chung cung cap kién thiic co ban vé dinh duéng trong tap luyén thé
duc thé thao. Viéc nhan biét cac yéu t6 dinh dudng ca ban trong tap luyén va phat
trién thé chat, gido vién cé thé chi dong 16ng ghép trong cac hoat déng trd chai véan
déng cling nhu kién thirc day hoc trén 16p. Théng qua cac gir hoc thé chat nhu trén,
hoc sinh sé phat trién nang luc cham séc stic khoé va dinh duéng cén thiét.

2 Ndng luc vdn déng co ban:
N&ng luc nay dugc chu trong trong moi bai hoc, thong qua hinh thtic cdc déng tac
b6 tro va trd choi van déng dé mang tinh thu hat va hap dan hoc sinh. Ngoai nhiing
kién thic co ban véi yéu cau ki thuat don gidn dugc cung cap & 16p, cac bai tap bé
trg va tro choi van déng la nhiing phuong tién hiru hiéu trong viéc hinh thanh théi
quen tap luyén va phat trién cac t6 chat thé luc.

3 Nding luc hoat déng thé duc thé thao:

Sach cung cap ba chi dé thé thao tu chon dugc déng dao hoc sinh quan tam va yéu
thich, véi céc ki thuat co ban va don gidn, dé dang tap luyén va t6 chuc thuc hién.
Day la yéu t6 quan trong dé hinh thanh va phat trién nang luc hoat déng thé duc thé
thao cho hoc sinh.

Gido vién 16ng ghép ndi dung kién thic cham séc stc khoé vao cac hoat déng t6 chiic
trd choi van déng, cac néi dung van déng co ban va cac mén thé thao tu chon, cé thé gidi
thiéu sau khi khéi ddng xong hoac trudc khi két thic gio hoc, strdung cac yéu té dinh dudng
lam muc dich va phuong tién dé tap luyén. Gido vién phdi hop linh hoat giira kién thic dinh
duéng véi cac ndi dung bai hoc dé té chirc 16p hoc dugc sinh ddng va phong pht vé mat néi
dung lan hinh thic. Qua d6, hoc sinh dugc van déng lién tuc, ki nang cham séc stc khoé va
trinh d6 thé luc ngay cang dugc nang cao.

Gido vién chu déng st dung linh hoat cac phuong phap day hoc thé duc thé thao nhu
phuong phap day hoc st dung I&i n6i, phuong phap day hoc truc quan, phuong phap luyén
tap, phuong phap té chuc tro choi va thi dadu dé t6 chuc gio hoc thé chat hinh thanh, phat
trién cac nang luc va pham chat cho hoc sinh.
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DANH GIA KET QUA GIAO DUC

Thoilugng danh cho danh gia két qua gido duc dugc quy dinh trong chuong trinh
gido duc phé théng mén Gido duc thé chat 1a 10% trong téng s6 70 tiét & khéi 16p 6
(tuong duong véi 7 tiét). Noi dung la danh gia cuoi hoc ki va cuéi nam hoc.

Muc tiéu danh gia

Dénh gia két qua gido duc thé chat |a hoat dong thu thap thong tin va so sanh muc dé
dat dugc ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat cia mén hoc nhdam cung cap théng tin chinh
xac, kip thoi, co gia tri vé su tién bd clia hoc sinh, mic d6 dap Ung yéu cau can dat cua
chuong trinh dé trén co s& d6 diéu chinh hoat déng day hoc va cach t6 chic quan li nham
khéng ngiing nang cao chat lugng gido duc.

Nguyén tac danh gia

—Dénh gia két qua gido duc phai can cit vao muc tiéu va cac yéu cau can dat déi véi tung
I6p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo cac tiéu chuan déanh gia
thé luc hoc sinh do B Gido duc va Pao tao ban hanh, chi trong ki ndng van déng va hoat
déng thé duc thé thao clia hoc sinh.

— Déanh gia phai bdo ddm toan dién, khdach quan, cé phan hoa; két hgp gitra danh gia
thuong xuyén va dinh ki; két hop gitra danh gia cta gido vién, tu danh gia va danh gia déng
dang cta hoc sinh, danh gia ctia cha me hoc sinh. Hoc sinh dugc biét théng tin vé hinh thtic,
thai diém, cach danh gia va cha déng tham gia qué trinh danh gia.

—Danh gia phai coi trong su tién bd ctia hoc sinh vé nang luc, thé luc va y thiic hoc tap;
c6 tac dung thic day va hé trg hoc sinh phat trién cac phdm chat va nang luc; tao dugc hiing
thua va khich 1é tinh than tap luyén cta hoc sinh, qua dé khuyén khich hoc sinh tham gia cac
hoat dong thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

Hinh thuc danh gia

Panh gia thudng xuyén va dinh ki Panh gia dinh luong
. . Két qua hoc tap dudc
Ddnh gid thudng xuyén Ddnh gid dinh ki biéu thi bang diém so6

Bao gom déanh gia chinh théic  Noéi dung danh gia chu theo thang diém 10.

(théng qua cac hoat déng  trong dén ki ndng thuc Gido vién st dung ”h\'nh
thuc hanh, tap luyén, trinh  hanh, thé luc cta hoc thiic danh gia nay doi voi
dién,..) va danh gid khéng  sinh; phéi hap véi déanh danh gia thuong xuyén
chinh thic (bao gébm quan  gia thudng xuyén cung chinh thic va danh gia
sat trén 16p, déi thoai, hoc  cdp théng tin dé phan dinh ki.

sinh tu danh gig,..) nham thu  loai hoc sinh va diéu

thap nhitng théng tinvé qua  chinh néi dung, phuong

trinh hinh thanh, phat trién  phép gido duc.

nang luc cta ting hoc sinh.
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Goiy danh gia

Trong moi chu dé c6 gai y ndi dung danh gia gitp gido vién trong viéc danh gia su tién
bé va muc do dap tng yéu ciu can dat ctia hoc sinh. Gido vién c6 thé van dung céc goi y
danh gia theo nhiéu hinh thiic danh gia khac nhau, & tiing thai diém khac nhau. Hinh thic
danh gia chu yéu la danh gia dinh luong va c6 két hop moét phan cia danh gia dinh tinh, st
dung thang diém 10 va c6 phan nhom diém.

No6i dung danh gia dugc ggi y trong moi cha dé chi mang tinh chat tham khao theo
khodng diém. Diém danh gia cu thé phai dua trén yéu cau can dat ctia chuong trinh, muc
do dap ung yéu cau can dat cia hoc sinh cling nhu su tién bé cia 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.

GO1Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU DBE

Phan gai y ké hoach day hoc chung cho cac ch( dé giup gido vién ¢6 céi nhin téng quat
vé Chuong trinh gido duc phé thong mai cia mén Gido duc thé chat & 16p 6. Théng qua do,
gido vién sé tu lap ké hoach t6 chiic day hoc phu hgp véi diéu kién ctia nha trudng va ban
than. Gido vién c6 thé tuy chinh sé tiét tirng bai trong méi chd dé nhung van ddm bao téng
thoi lugng nhu trong chuong trinh mén hoc da quy dinh.

STT Tén chuong/chu dé/bai Sé tiét

Phan mét. KIEN THUC CHUNG

Cha dé: Ché dé dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

2 Phéan hai. VAN DPONG CO BAN
Cha déI: Chay cu'lingédn (60 m) 10 tiét
Bai 1. Ddng tac bo trg kithuét chay, ki thuat chay gitra quang 4
21 Bai 2. Ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat 4
Bai 3. Ki thuat vé dich 2

Mét s6 tro choi phit trién stc nhanh

Cha dé ll: Ném béng 14 tiét
2.2 Bai 1.D6ng tac bé trg ki thudt ném béng 6
Bai 2. Ki thuat ra sttc cudi cung va gil thang bdng 4
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Bai 3. Ki thuat chay da 4
Mot s6 trd chai phat trién stic manh tay — nguc
Cha dé lll: Chay cu'li trung binh 8 tiét
Bai 1. Dong tac b6 trg ki thuat chay, ki thuat chay gitta quéang 5
> Bai 2. Ki thuat xuat phat va vé dich 3
Mot s6 trd chai phat trién stic bén
Cha dé IV: Bai tap thé duc 7 tiét
Bai 1. Bai thé duc lién hoan 4
2.4
Bai 2. Bai thé duc lién hoan (tiép theo) 3
Mot s6 trd chai phat trién khéo léo
3 Phéan ba. THE THAO TU CHON
Cha dé I: Thé duc Aerobic 24 tiét
Bai 1. Bay budc co ban Thé duc Aerobic 4
Bai 2. Nghe nhac va dém nhip 4
> Bai 3. Cac tu thé ca ban cula tay trong Thé duc Aerobic 6
Bai 4. Bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban 10
M6t s6 tro choi van dong
Cha dé ll: Bong dd 24 tiét
Bai 1. Bai tap b6 trg da bong 8
3.2 Bai 2. Ki thuat da bong bang long ban chéan 8
Bai 3. Ki thuat ditng bong bang long ban chan 8

M6t s6 tro choi van dong
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Cha délll: Béng ré 24 tiét

Bai 1. Bai tap bé trg trong béng r6 6

Bai 2. Ki thuat chuyén va bat bong 4
33

Bai 3. Ki thuat dan bong 6

Bai 4. Ki thuat ném r6 mét tay trén vai 8

M6t so tro choi van dong

Goi y ké hoach day hoc duoc cu thé trong méi chu dé, gido vién cé thé tham khdo, tor dé chu
déng tuy chinh dé pha hop véi tinh hinh day hoc thuc té.

MOT SO TRANG THIET BI, DUNG CU

Cac trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén phai dugc dam bao
vé tiéu chudn ki thuat, chat lugng ciing nhu phai pht hgp véi yéu cau dac thu ting Ida tudi,
tam véc cta hoc sinh.

DGi véi tiing mén hoc sé ¢6 nhiing trang thiét bi, dung cu phu hop nhu sau:

;- - e e e e e o mm ! ? - w._
Phan Véan déng co bdn Phdn Thé thao tu chon
_________________ | § TTTEr———
San tap sach sé, khong ' i - ;
tron truot, m uGt; ban Chu dé Aerobic Chu dé Béng dd Chu dé Béng ro

dap xuét phat; déng ho Coi; may phat nhac  San béng da  Sanbdngré
: (c6 thé st dung tiéuchudn,qud  tiéuchuan,qua
dia nhac, loa mp3); bong da, coi, béng r6, coi, tru

bam gidy; chép noén;
bong ném; tai cat; bo i
tranh vé bai tap thé duc; nhac nén cho tiing  caumon,... béng ro, ...
phan; coi:... bai, tiing dong tac;...

Gido vién hudng dan hoc sinh hé trg mot s6 hoat ddng nhu chudn bi trang thiét bi, dung
cu trudc budi hoc; vé sinh, kiém tra cadc dung cu trudc khi sit dung; thu don trang thiét bi,
dung cu sau buéi hoc;...

Ngoai ra, gido vién c6 thé s dung mét s6 dung cu, vat liéu tai ché dé thay thé nhu hép
phan nhé c6 chia céat va dugc dan kin hodc hop sita ci dugc gap va dan c¢6 dinh dé thay
thé cho tui cat; thung gidy dé thay thé cho r6 dung; vo xe ci (I6p xe dap, xe may ci) dé
thay thé cho vong nhua;... Hodc c6 thé st dung gidy, bao cii va bang keo trong dé lam mot
qua bong da.
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Hop phéan c6 chua cat, duge dén
kin hodc hép stra gidy ci dugc gap
va dan co dinh Tui cat

Thung gidy

Vi xe cii (16p xe dap, xe may ct)

Gidy, bdo, bang keo Qué béng
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Chi dé: CHE PO DINH DUGNG
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Muc tiéu: Huéng dan hoc sinh nhdn biét duogc cdc yéu té dinh dudng co ban cé
dnh huédng trong tap luyén va phdt trién thé chat.

TAM QUAN TRONG VA VAI TRO CUA CAC CHAT DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN THE
DUC THETHAO

Dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao rat quan trong vi la nguén nang lugng cho
cac hoat dong thé chat va luyén tap thé duc thé thao. Ché d6 dinh dudng trong tap luyén
phai can d6i va da dang gilta cac thanh phan dinh duéng, phai phu hop véi lia tudi, gidi
tinh, trong lugng va murc d6 van déng. Cac chat dinh duéng cling ¢é vai tro tich cuc trong
viéc nang cao suc khoé va phat trién co thé, gitp phong nglia bénh tat va hoi phuc sau
chéan thuong.

Ché d6 dinh duéng day du, hop |i ciing gitp cai thién cac thanh phan co thé nhu hé
xuong, cd ran chac, chiéu cao tang trudng va giup tang cuong suc dé khang, giam tinh trang
béo phi. Ngoaira, dinh duéng tét cling gop phan phat trién tri ndo, giup tap trung trong hoc
tap va rén luyén thé chat, nang cao thanh tich thé thao.

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh duéng con gép phan tang cudng thé luc nhu sic
nhanh, stic manh, stic bén, d6 déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sdng tao trong thi dau thé
duc thé thao; déng thai gitp co thé phit trién can doi, than hinh cudng trang va khoé manh.

Khi day hoc, gido vién can xac dinh dugc nhu ciu vé nang lugng ctia hoc sinh & lia tudi
I6p 6 (A6 tudi tir 12 — 13 tudi), Itra tudi bat dau budc vao giai doan day thi c6 nhu ciu nang
lugng khoang 2 100 - 2 300 kcal/ngay d6i véi hoc sinh nam va khoang 2 000 - 2 200 kcal/ngay
doi vai hoc sinh nir.

Do vay, gido vién can nhac hoc sinh an day du cac thuc pham va phdi hgp céan déi gitra
cdc nhom thuc pham giau chat dinh duéng nham dap (ng nhu cau nang lugng can thiét.
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NHOM THUC PHAM CHINH VA THUCUONG
Gido vién gi6i thiéu cac nhém thuc pham chinh va thic uéng cho hoc sinh bang cach
néu moét s6 vi du, cd thé kém theo hinh dnh minh hoa.

1 Nhém thuc pham cung cap chat bot duong:
La nguén cung cap nang lugng chinh cho co thé hoat déng nhu céc loai nga céc,
gao, ngo, bot mi, mién, khoai, san, bun, phd, banh mi, khoai tay, mi, trai cay (xoai,
chudi,...),...

2  Nhoém thuc pham cung cap chat dam:
Cung cap céac thanh phan thiét yéu cho co thé nhu xay dung co bap, tdng cudng stic
dé khéang,... Chat dam c6 nguén goc tir dong vat gom thit, ca cac loai nhu: ca ngu, bo
nac, Uc ga, tdom, tring, sia,...; c6 nguodn goc ti thuc vat nhu: dau nanh, dau ha lan,
lac (dau phong), yén mach, hat bi do, hat bi ngé, bap cai, béng cai, phé mai, hanh
nhan,...

3  Nhoém thuc pham cung cap chat béo:
Giup cung cdp nang lugng cho co thé, hé trg co thé hap thu vitamin. Chat béo bao
hoa c6 trong m& dong vat kho hap thu (nén han ché strdung); chat béo chua bao hoa
¢6 lgi cho stc khog, tét cho tim mach, giam néng doé cholesterol xau (LDL) cé trong
dau an, lac, vitng (me), cac loai hat (hat dé, hat bi ng6, hat hoa huéng duong,...), dau
phu, ph6é mai, bg,...

4  Nhém thuc pham cung cap vitamin (sinh t6) va chat khoéang:
Giup co thé phat trién, tdng cudng suc dé khang, chéng lai bénh tat bao gém
rau xanh, can tay, dua chudt, mang tay, ca rét va qua chin (tdo, cam, dua hau,...),
pho mai, hanh nhan,...

5 Nuéc:
La thic uéng quan trong nham duy tri cudéc séng con ngudi, la thanh phan quan
trong trong qua trinh trao d6i chat. Nudc rat can thiét trong ddi séng hang ngay va
trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap luyén, cé thé sit dung nudc sach dun s6i dé
ngudi hodc nudc udng déng chai cé6 ngudn goc ré rang trén thi trudng. Ngoai ra coé
thé st dung nudc trai cay va cac loai nudc ép tirrau c,...
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SU ANH HUGNG CUA CAC YEU TO DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Chat bt dudng (Carbohydrates)

La nguén nang lugng chinh cung cdp nang lugng cho tat ca cac hoat dong clia co thé
cling nhu hoat déng thé duc thé thao. Khi tiéu hod, chat bét dudng dugc phan huy thanh
glucose cung cdp nang luong c6 san cho cac hoat déng mét cach hiéu qua, phan du sé
dugc du trlr dudi dang glycogen & gan va ¢, la nguén nhién liéu cho nao va co bap trong
qua trinh hoat déng thé chat.

Chat bét duong dugc chia lam hai nhém:

— Chdt bét dudng don gian (Simple carbohydrates): khd nang hap thu nhanh, dé tiéu
hod. Tuy nhién, ngudi dn sé bi mau déi dan dén su thiéu hut nang lugng. Chat bét dudng
don gidn cé trong dudng, keo, banh mut, nudc ngot,... can han ché sttdung, cé thé dung
sau khi tap luyén.

— Chat bét dudng phirc hop (Complex carbohydrates): hap thu cham, tot trong tap
luyén va thi dau thé duc thé thao, c6 nhiéu trong rau cq, trdi cay giau chat xo, cac loai
hat, ngti coc.

Chat dam

Con goi la protein, la duéng chat quan trong, gitp xay dung va tai tao cac mo va té
bao cla co thé, gitip co thé khoé manh, cai thién co bap, hé than kinh, ting cudng suic dé
khang va cung cdp nidng lugng cho ca thé trong cac hoat déng. Ngoai ra, protein con tao
ra cac hormone va enzyme gitip diéu hoa co thé.

Chat béo

Cé vai trd quan trong trong viéc xay dung cau tric co thé, cdu tao mang té bao, phat
trién tri ndo va hé mién dich; khéng du chat béo khéng thé xay dung co bap t6t nhat. Chat
béo cling cung cdp ngudn nang lugng déi dao cho co thé; 1 g chat béo cung cap 9 kcal
nang lugng trong khi dé 1 g chat dam va chat bét dudng chi cung cap 4 kcal nang luong.

Vitamin va chat khoang

La nhitng chat thiét yéu cta co thé tham gia vao viéc cdu tao va duy tri su séng
cla té bao, gitp chuyén hoa cac chat; téng hgp huyét sic t6, bdo vé va chéng lai su
t6n thuong oxy hod; tédng hop va slia chira cdc mé co trong qua trinh phuc héi sau tap
luyén hodc chan thuong. Cé vai tro quan trong trong viéc cung cap nang luong cho cac
hoat déng ctia co thé cling nhu cac hoat déng thé duc thé thao. Vitamin con giup ting
cudng hé mién dich, diéu hoa hoat ddéng ctia tim va hé than kinh, cé kha nang bao vé
cac té bao va tdng cudng stic khoé cho co thé. Chat khodng cling giéng nhu vitamin, ¢6
tac dung diéu tiét cac chic nang clia co thé, giup phat trién va tdng cudng dé bén cua
hé xuong khép va cac chic ndang cta hé than kinh.
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Nudc

Cé vai tré quan trong déi véi co thé con ngudi, nudc giup diéu hoa than nhiét, boi
tran cac khdp, van chuyén cac chat dinh duéng va oxy dén cac té bao, giup chuyén hoa
nang lugng va dao thai cac doc t6,... Trong tap luyén thé duc thé thao, néu uéng nudc
khéng day du, co thé sé khong phat huy dugc siic manh téi da, co bép dé bi chubt rat,
co thé mét moi, khé miéng tham chi budn nén, chéng mat va dan téi chan thuong, anh
hudng dén chic nang clia tim, tuyén mo hoéi va kha nang diéu hoa than nhiét. Mat nudc
khodng 3% trong lugng co thé c6 thé lam giam 20% kha nang tap luyén va thi dau, néu
mat dén 6% lugng nudc c6 thé gay choang, dau dau va mat phuong hudng. Do vay,
trong qua trinh tap luyén co thé sé d6 mo hoi nhiéu lam mat nudc, can uéng nudc day
da trudce khi tap, trong luc tap va sau khi tap.

DINH DUGNG HOP LI
Giao vién huéng dan hoc sinh:

@ - . —

— An phéi hop gilta dam dong vat va dam I — An qua man hodc qua ngot;

thuc vat; | = An cac thuc pham dugc ché bién san;
— An phéi hgp gitia ddu va mé; ! — Ubng nudic c6 dudng, cb ga. )
— An du chat bét dusng; >

— An nhiéu rau tuoi, hoa qu3;

—Ubng du nudc (khoang 1,5 - 2,0 lit nudc/ngay),
c6 thé uéng thém nudc khi tap luyén thé duc
thé thao va méi khi cdm thay khat;

— Nén udng tiing ngum va uéng nudc am.

L iy

Ngoai ra, gido vién gigi thiéu mét sé nguyén tac an udng khoa hoc sau:
— An du ba bira chinh, c6 thé thém hai bita phuy;

— An du no, dl ndng lugng va du chat;

— Nhai ki va an dung gig, khong an voi vang.

Gido vién c6 thé gidi thiéu cho hoc sinh vé thap dinh duéng. Day 1a mét loai thap duoc
xdy dung theo mé hinh kim tu thap, phan bé cac nhém thuc pham tiéu thu can thiét ti thap
dén cao, c6 b6 sung lugng nudc udng va luyén tap thé duc thé thao thudng xuyén.
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Mudi

Pudng/Dé ngot

Dau, mg

Thit, ca, tning, sifa
Rau, hoa qua

Ngi cdc, khoai, banh mi

3o
e

Gido vién cht dong léng ghép ndi dung vé ché do dinh dudng trong tap luyén thé
duc thé thao cho hoc sinh trong ting tiét day, c6 thé thong qua cac trd chai van déong,
cudi gio hoc hodc trong nhimg tinh huéng cu thé can gidi thiéu cho hoc sinh vé ché dé
dinh duéng.

Pap an cau hoi trong sach giao khoa:

1. B6n nhém thuc pham chinh 1a nhém chat bt dudng, chat dam, chat béo, vitamin va
chat khoénag.

2. Trong an udéng, can han ché dn qua man hodc qué ngot, an cac thuc pham duoc ché
san hodc uéng nudc ¢6 dudng, c6 ga.
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Chu dé I: CHAY CU LI NGAN (60 m)

GOI1Y TG CHUC DAY HOC CHU DE CHAY CU LI NGAN (60 m)

(10 TIET - 5 TUAN)

NOI DUNG
1

Bai 1. DONG TAC BG TRO Ki THUAT CH

- Cac dong tac cang co +
- Poéng tac budc nhd | +
- Dong tac nang cao dui '

-Pong tac dap sau

- DPong tac danh tay +
- Ki thuat chay gitra quang

TUAN

2 3 4

“YKITHUIQTCHAY GIUA QUANG (4 tiét)

Bai 2. KI THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT (4 tiét)

- Ki thuat xuat phat
- Ki thuat chay lao sau xuéat phat
Bai 3. KITHUAT VE DICH (2 tiét)

- Ki thuat vé dich

— Mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan +

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH i
Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc méi

+ o

+

+

+ + +

(—): Néi dung 6n tap
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DONG TAC BO TRO Ki THUAT CHAY,
KIi THUAT CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac dong tac khai déng dé tranh chan thuong
trong tap luyén.

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac déng tac bé tro ki thuét chay.

- Huéng dan dugc hoc sinh lam quen ki thuat chay gilta quanag.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du luong van déng, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chudn bi

— Sén bai rong réi, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— R6, quéd béng nho, phan viét, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khdidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

—Tap hop hoc sinh thanh cidc hang ngang diing xen ké nhau, cé thé m&i mét hoc sinh 1én
dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khdp theo thi tu tir
trén xudng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dubi géi, cé tay — c6 chan.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cdc dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6
chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

» To chiic trd choi ho trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hd tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay qua bong nhé bang cac mén d6 théng dung hién cé khac nhu qua cau,
cac vo hop stta ci,...

— C6 thé tang dan dé khé bang cach thay d6i dudng chay cia hoc sinh nhu trén dudng
thang, trén dudng ngodn ngoéo, ...

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiitng nhoém choi.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién dong tac viia phan tich, giang giai.

~Thuc hién mau cac dong tac bé trg, ki thuat chay gilra quang tir 2 - 3 1an.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Cang co tay vai trudc:

Hoc sinh thudng khéng dubi thdng tay duoc cang co. Gido vién chu y hudng
dan hoc sinh dudi thang tay, sit dung tay con lai gitr & khuyu dé tay dang cang co
khong bi gap, dong thai ép sat tay dugc cang co vao gan than minh.

2 Cang co tay vai sau:

Nhac nhé hoc sinh chu y tay duoc cang co gap & khuyu, dua lén cao sao cho long
ban tay cham vao lung, sit dung tay con lai dua cao qua dau cham vao khuyu tay cta
tay dang cang co va kéo ép theo hudng xuéng sao cho cang co & vai va bap tay.

3 ' Nghiéng ludn:
Nh&c nhd hoc sinh chid y nghiéng ludn bén nao thi tay bén d6 thang va ép sat vao
dau, tay con lai chéng va ddy héng theo huéng nguac lai dé cang co ludn.

4 Cang co nguc:

Nhac nhé& hoc sinh cht y tay dan vao nhau & sau lung va kéo cang vé sau sao cho
nguc va vai mé réng dé cing co.

S Gap than:

Nhdc nhé hoc sinh ¢6 gadng cham tay vao ¢6 chan hodc ngén chan, chu y gilt chan
théng, khéng co géi.

6 Ep déo doc:

Nhac nhd hoc sinh chu y ¢6 géng ép than theo hudng xuéng dudi dé cang co chan sau.

7 Ep déo ngang:

Nhéc nhé hoc sinh chi y ¢6 géng ép than theo hudng xuéng dudi dé cang co chan

dang duoi.
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8 Cang co dui sau:

Nhac nhé hoc sinh chd y khi chan gap & g6i, chan con lai dudi thidng vé trudc sao
cho g6t chan cham dat, hai tay dat lén dau goi ctia chan dudi va c6 gang ép chan
théng sao cho céng co dui sau.

9 Cang co dui trudc:
Nhac nh& hoc sinh c6 gang diing thang bang va kéo ban chan theo hudng lén trén
dé cang dui trudc.

10 boéng tac buscnhé:

Nhéc nhé hoc sinh chi y mét nhin thang, khéng cui dau hay gap than. C6 thé t6
chtic cho hoc sinh thuc hién cac bai tap dan dat trudc nhu tai chd nhén déi tiing chan,
tai ché nhac chan sau d6 miét chan xuéng dat, di chuyén cham miét chan.

11 Dongticnangcao dui:

Nhéac nha hoc sinh cht y khi chay can nang cao dau géi gan ngang hong, than
trén khi chay khong nga qua nhiéu ra trudc hay ra sau; chi y phan hong can nang cao
hudng vé trudc, chan tru khong khuyu géi vi sé 1am thap trong tdm co thé.

12 Pong tac dap sau:

Nhéc nhé hoc sinh chu y chan trudc co géi va ndng cao ngang héng, chan théng,
than trén khong nga qua nhiéu ra truéc hay ra sau.

13 Dong tic danh tay:

Khi thuc hién danh tay tai cho, hoc sinh thudng gong, danh tay qua cao hoac qua
thdp. Nhdc nhd hoc sinh chi y chon diém chuan dé thuc hién dung ki thuat. Nén dém
nhip cho hoc sinh thuc hién tir chdm téi nhanh dan.

14 Kithuat chay giita quang:
Nhac nhé hoc sinh cha y khi chay, tu thé than trén thing, khéng nga ra trudc qua
nhiéu va phai két hgp danh tay tu nhién.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

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

— Can cé nhiing bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Dbanh gia bang muc dé hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc

dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan \\

—T6 churc luyén tap cho tiing
hoc sinh cac ndi dung:

+ Thuc hién cac dong tac
cang cd tai cho theo nhip dém.

+ Thuc hién dong tac danh
tay tai chdé cham dén nhanh dan.

+ Thuc hién chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau

cham dén nhanh dan trong cu li
10-15m.

\
: » T6 chiic trd choi phat trién
| stic nhanh

I .
| — T6 chuc cho hoc sinh chai

I tro choi, c6 thé tham khao cac tro
: chaoidugc trinh bay & trang 20 -22
; trong séch gido khoa.

I —Cong bo kétqua, nhan xét uu
'\ diém va han ché ctia ting nhém.

HOAT DONG VAN DUNG

I » Luyén tap theo nhém hoac theo Iép \
i

I — T6 chuc luyén tap cho nhém hodéc 16p theo
: déi hinh tuy thudc vao dac diém cuta san trudng.

i - Chia Iép thanh cadc nhém nhé tir 5 - 8 hoc !
I sinh, phan céng ndi dung dé tu luyén tap va kiém :
I'tra lan nhau. I

| = C6 thé chidinh mét hoc sinh da thuc hién tét |
I lam ngudi chi huy dé quan sat, ho tro cac ban trong :
I'nhém nham téang kha nang giao ti€p va hop tac (viéc |
't6 chic rén luyén theo nhom nhd nén tién hanh sau
; khi gido vién huéng dan luyén tap cho ca &p).

I —Tap hgp hoc sinh thanh doi hinh vong tron hoac
: hang ngang xen ké nhau dé luyén tap cac ndi dung:

I + Thuc hién cac déng tdc cang cotheo nhip dém.
| + Thuc hién déng tac danh tay tai chdé cham dén
: nhanh dan.

I - Tap hop hoc sinh thanh d6i hinh hang doc, tuan
I'tu mét lugt 2 - 3 hoc sinh luyén tap cac ndi dung:

: + Thuc hién céc dong tac bé trg ki thuat chay
I chdm dén nhanh dan, cu'li tir 10 - 20 m.

I + Thuc hién ki thuat chay gitra quang cham dén
\nhhanh dan, cu li tir 40 - 50 m.

— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn: Bong tac budc nhd, nang cao dui, dap sau, danh tay.

— C6 thé mai hoc sinh 1én thuc hién cac déng tac da néu trén.

— Huéng dan hoc sinh van dung bai hoc vao doi song hang ngay nhu da néu trong sach.

— Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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KI THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phét.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién tu giac, nghiém tuc, di luong van dong, tich cuc trong
cac hoat dong.

Chudan bi
— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— C& hiéu, phan viét, gay tiép suc hodc vong nhua, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khaidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé m&i mét hoc
sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khéac. Cac déng tac xoay cac khép
va cang cd theo th tu ti trén xuéng dudi bao gém dau, ¢, tay, vai, héng, gap dudi goi,
c6 tay — c6 chan.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cdc dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6
chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

—T6 chuc cho hoc sinh phéi hop khdi déng bang cac dong tac bé tro ki thuat chay da
hoc nhu: chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau.

» To chiic trd choi hé trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chei trd choi hé tro khai ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé cac cay ¢o hiéu bang cac vat chuan hoac ghé nhua.

— C6 thé tang d6 kho bang cach thu ngdn khoang cach gilra cac cét cd hiéu.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing nhom.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vura thuc hién ki thuat viria phan tich, giang giai.

— Thuc hién mau ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat tir 2 - 3 lan.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 « thuat xuat phat:
Chu y tu thé than trén hoc sinh khéng nga ra trudc nhiéu, tay va chan dé nguac
chiéu nhau.
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2  Kithuat chay lao sau xuat phat:
Chu y than trén cia hoc sinh khéng nén thang 1én qua sém. Trong khi chay phai két
hgp danh tay rong dé gilt thang bang cho co thé.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 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 c6 nhiing bién phap dong vién khich 1, chi ra nhitng sai lam va stta chira ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— BPénh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cia hoc sinh so vai yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan v | » Luyén tap theo nhom hoac theo I6p \

—T6 churc luyén tap cho tiing
hoc sinh cac néi dung:

|

:

: —T6 chuc luyén tap cho nhém hodc 16p theo
I

I + Thuc hién ki thuat xuat phat

|

|

|

|

déi hinh tuy thudc vao dac diém cuda san trudng.
— Chia I6p thanh cac nhém nho tir 5 - 8 hoc
sinh, phan céng néi dung dé tu luyén tap va kiém
tra lan nhau.
— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién
tét quan sat hé trg cac ban trong nhém dé tang
kha ndng giao tiép va hop tac (viéc t6 chuc rén

tai ché va di chuyén tir chdm dén
nhanh dan theo hiéu lénh.
+ Thuc hién phéi hop ki thuat
; Xuat phat va chay lao sau xuat
vphat, culittr 15-20 m.
A S

% e R st - luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido
\ - a ’ = A ~ 2 ra
» Té chiic tro choi phat trién v | Vien huéng dan luyén tap cho ca 16p).
stic nhanh - Tap hgp hoc sinh thanh dodi hinh hang

doc, tuan tu moét lugt 2 - 3 hoc sinh luyén tap

— T6 chuc cho hoc sinh choi cac ndi dung:

[

|

|

I

I a - - "~ 3 ” *
| trd chaoi, cé thé tham khao cac tro o . ; o .
| + Thuc hién xuat phat theo hiéu lénh cla
I

|

|

choi dugc trinh bay & trang 20 -
gido vién hoac ngudai chi huy.

i
:
i
|
|
|
I
I
I
|
|
I
I
I
|
|
I
I
I
|
|
22 trong sach gido khoa. '
: + Thuc hién thuc hién xuat phat cao va chay
\ lao sau xuat phatculi 15 - 20 m.

—Cong boé két qua, nhan xét uu
\ diém va han ché cta tiing nhém.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach giao khoa.

Ddp dn: Chay cu li ngan co6 4 giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay giira
quang va vé dich.

— C6 thé néu lén nhiing lgi ich cha viéc rén luyén chay cu li ngén nhu rén luyén co thé
hoat ddng nhanh nhen, nhay bén va cach thoat cac nguy hiém mot cdch nhanh chéng.

- Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng téc tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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Ki THUAT VE DicH

Muc tiéu

— Hudng dan hoc sinh lam quen véi ki thuat vé dich.

— Gigi thiéu dugc moét s6 diéu luat co ban trong mén chay cho hoc sinh.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién tu gidc nghiém tuc, du luong van déng, tich cuc trong
cac hoat dong.

Chuan bi

— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— Phan viét, vong nhua, coi, dong ho bam gio.

HOAT PONG MG PAU

» Khéidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc dd chdm quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cic ban khéc. Cac déng tac xoay céc khdp va cang co
theo thu tu tir trén xuéng dudi bao gém dau, 6, tay, vai, héng, gap dudi géi, cé tay — c6 chan.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac gap dudi géi, gap than, xoay c6
chan va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

—T6 chtic cho hoc sinh phéi hgp khai déng bang cac déng tac bé tro ki thuat chay da
hoc nhu: chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau.

» To chiic trd choi ho tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi ho tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé vong nhua bang day nhay dugc cét lai hodc rudt (sam) xe dap ci giup
gilt vé sinh moi trudng.

- C6 thé tang d6 kho bang cach tang cu li chay.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing nhom.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau ki thuat vé dich tir2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh moét sé diéu luat co ban trong moén chay.
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» Mot so luu y khi thuc hién

Ki thuat vé dich:

Nén gidi thiéu hai cach danh dich: danh dich bang nguc va danh dich bang vai. Cho
hoc sinh thuc hién trén doan ngan dé xac dinh cach nao phu hgp véi hoc sinh. Cha y hoc
sinh khong gap than hay vai qua nhiéu vi sé lam hoc sinh mat thang bang va nga ra truéc.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, giap dé hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can cé nhiing bién phap dong vién khich I&, chira nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc do hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

: » Luyén tap ca nhan y | »Luyén tap theo nhém hoac theo lép \

—T6 chuc luyén tap cho nhém hodc 16p theo
déi hinh tuy thudc vao dac diém cua san trudng.

— Chia I6p thanh cdc nhém nho tir 5 - 8 hoc
sinh, phan céng néi dung dé tu luyén tap va kiém
tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién

I —T6 chtic luyén tap cho tiing
: hoc sinh cac ndi dung sau:

I + Thuc hién ki thuat vé dich
I theo ca haicach,culittd5-10 m.
I

| + Thuc hién phoi hop ki
; thuét xuét phat va vé dich, cu li

vt 15-20m. t6t quan sat ho trg cac ban trong nhom dé tang
A

I' _____________ = luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau khi gido
» T6 chirc trd choi phat trién V| vién hudng dan luyén tap cho ca 16p).

| sUcnhanh —Tap hap hoc sinh thanh déi hinh hang doc,

tuan tu mét luot 2 - 3 hoc sinh luyén tap cac
noi dung:
+ Thuc hién ki thuat vé dich theo ca hai cach,
culitr5-10m.
+ Thuc hién chay cu li ngan véi toc do cham
\\tc'ii nhanh dan véi cu li 60 m.

|
|
I
|
|
I
I
|
1
I
!
SRR B e 2 1 kha ndng giao ti€p va hop tac (viéc t6 chuic rén
|
I
I
|
' — T6 chuic cho hoc sinh choi | |
I tr6 choi, c6 thé tham khao cac tro | |
" choi dugc trinh bay & trang 20 - :
| 22 trong sach gido khoa. I
! —Cong bé kétqua,nhanxétuu | |
‘gﬁé’m va han ché cta ting nhém.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 va 2 trong sach gido khoa.

Ddp dn cdu 1: Chay cu li ngan bao gom cac cu li tir 400 m trd xuodng.

Ddp dn cdu 2: M6t s6 diéu luat trong chay cu li ngan nhu van dong vién xuat phat trudc
khi c6 hiéu lénh “Chay!” sé bi pham quy, van déng vién phai chay theo 6 va khéng duoc lan
sang 6 clia van dong vién khdc,...

— C6 thé néu lén nhiing lgi ich cta viéc rén luyén chay cu li ngdn nhu rén luyén stic
nhanh va |a nén tang giup phat trién thé luc cho cac ndi dung khac.

— Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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CHUA HOAN THANH

(0 - 4DIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

GO1Y DANH GIA SAU CHU BE CHAY CU LINGAN (60 m)

HOAN THANH TOT
(8 - 10 PIEM)

— Dat dugc thanh tich
trén 6,60 giay.

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

— Pat dugc thanh tich
tu 5,60 - 6,60 giay.
— Tich cuc trong céc
hoat dong rén luyénva
tro choi van déng.

— Pat dugc thanh tich
dudi 5,60 giay.

— Chu dong va tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

— Pat dugc thanh tich
trén 7,50 giay.

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

— Pat dugc thanh tich
tir 6,50 — 7,50 giay.
— Tich cuc trong céc
hoat dong rén luyénva
tro choi van déng.

— Pat dugc thanh tich
dudi 6,50 giay.

— Chu dong va tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

NOI DUNG
NAM
Chay
30m
tocdod
cao
NU
Cac dong tac
bé trg

— Chua thuc hién cac
dong tac bé trg ki
thuat chay.
— Chua tu giac, tich
cuc trong hoat dong
ren luyén.

— Thuc hién dugc céc
déng tac bé trg ki
thuat chay.

— Tich cuc trong hoat
dong ren luyén.

— Thuc hién dang, dep
cac dong tac b trg ki
thuat chay.
— Cha dong va tich
cuc trong hoat doéng
ren luyén.
— Biét hé trg ban bé
trong cac hoat dong
ren luyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc d@é quyét dinh hinh thic ddnh gid
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong maitiét hoc,
ddic biét chd trong su'tién b cta hoc sinh trong todan qud trinh hoc tap.
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Chu dé 1l: NEM BONG

GO1Y T6 CHUC DAY HOC CHU BE NEM BONG

NOI DUNG

Bai 1. DONG TAC BO TRO Ki THUAT NEM BONG (6 tiét)

— Ném bdng hai tay qua ddu ra tru

(14 TIET - 7 TUAN)

1

16 +

— Ném béng hai tay qua dau ra sau +

~ Céch cam béng

— Ném béng bing mét tay trén vai

— Ném bong béing mét tay trén vai tring dich

2

TUAN
20 A e R

+ o+

+ = —

Bai 2. Ki THUAT RA SUC CUGI CUNG VA GIU THANG BANG (4 tiét)

— Ki thuat ra stc cui cuing

— Ki thuat gitrthang bang

Bai 3. KI THUAT CHAY DA (4 tiét)

- Ki thuat chay da

— M6t s6 diéu luat co ban trong ném bong +

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN SU'C MANH

TAY - NGUC

Ki hiéu st dung:

(+): N6i dung hoc méi

+ P p— —_—

+ o+ o+ o+ o+

(—): Néi dung 6n tap
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DONG TAC BO TRO Ki THUAT NEM BONG

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac déng tac bé tro ki thuat ném béng.
—Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, tu gidc, tich cuc trong tap luyén.

Chudn bi
— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— Qua béng ré (hodc bong chuyén, béng da), phan viét, qua bong ném, ludi.

HOAT DONG MG PAU

» Khai dong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc dd chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc sinh
|én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khép theo thirtu
tU trén xudng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dubi géi, c6 tay — c6 chan.

— Cha y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac lién quan téi tay, vai can thuc hién
v@i thdi gian dai hon.

» T6 chiic tro choi ho tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi hé tro khai ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé qua béng I6n (qua bdng r6) bang cac vat dung khac ¢ chic nang
tuong tu nhu qua béng chuyén, qua bong da.

— C6 thé thay d6i hinh thic ném bang hai tay qua dau ra trudc bang cac hinh thiic khac
nhu ném bdng hai tay qua dau ra sau, ném bang maot tay trén vai cac vat dung nhu qua cau
da hay cac sdn pham tai ché nhu bia gidy, hép phén cq, ...

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting nhom.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MGl

—Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vifa thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau mo6i dong tac tur 2 -3 lan.

—Chuy quan sat san bai tréng méi cho hiéu lénh ca I6p hodc nhom cling thuc hién ném
va cung nhat bong vé.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Ném béng hai tay qua dau ra truéc:

Khi ném, than trén thdng va hai tay dua béng tir sau lén trén va qua dau sao cho
goc do ném tam 459, tranh trudng hop bong roi tay qua sém hodc qua tré sé lam giam
thanh tich. Khi ném xong nén budc chan sau lén mét budc dé giltr thang bang.

2 Ném béng hai tay qua d4u ra sau:
Hai tay dua bong ti trudc [én trén va qua dau thi ném, tranh truéng hop ném qua
sém sé bi bong tring dau hodc qua tré bong sé roi gan vi tri diing. Khi ném xong nén
budc mot chan ra sau dé gilr thang bang.

3 Céch cdm béng:
Cha y khong cam béng qua chat hay qua 1dng. Gilr bédng bang cac dau ngén tay
va phan chai tay.

4 Ném béng bing mét tay trén vai:
Nén tap vdi cac dung cu nhe, vira tay nhu béng tennis, tréi cau 16ng, trdi cau da ca
(cAu da). Tu thé than trén thang va chi y bong ném vé phia trudc.

5 Ném béng bing mot tay trén vai trang dich:
Nén tap véi cac dung cu nhe, via tay nhu béng tennis, tdi cat hoac nhiing vatdung
tuong tu. Chu y hoc sinh ném vao muc tiéu la cac vong tron dong tam, diéu chinh luc
ném sao cho dung cu roi vao khu vuc trung tam.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can cé nhitng bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc dé hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan \  » Luyén tap cap doi \

— T6 chuc cho hoc sinh tu bat cap
vd@i nhau, nén phan cap c6 cung trinh
dd (chiéu cao, stic manh,...), gigi tinh
(nam v&i nam, n{t véi nt) dé tranh chan
thuong trong khi luyén tap.

~T6 chic luyén tap cho tiing hoc sinh &
céc khu vuc khac nhau dé dam bao an toan.

— Nén chi dinh huéng ném déng nhat
va cu li an toan gifia cac hoc sinh téi thiéu
la 1,5 m. S dung tin hiéu (tiéng vo tay,
tiéng coi) dé hoc sinh nhan biét thoi diém
ném va nhat dung cu. Dung cu tap luyén
nén la dung cu mo phong.

— Luu y hoc sinh cam béng nhua I6n
va nhe dé dam bdo an toan. C6 thé su
dung cac dung cu thay thé.

- Diéu chinh khoang céch giita hai
hoc sinh phu hop, ban dau ding véi
khoang cach gan, sau khi da thuan thuc
c6 thé ding & khodng cach xa hon.

+ Thuc hién ding cach cam béng.

+ Thuc hién déng tac bé trg ki thuat
ném bong: ném boéng hai tay qua dau ra
trudc, ném bdng hai tay qua dau ra sau va
tu nhat béng.

+ Thuc hién ném bong bang mét tay
trén vai khong cam dung cu va cam dung
cu moé phéng.

—T6 chuc luyén tap céc ndi dung:

+ Thuc hién ném béng hai tay qua
dau ra trudc véi khodng cach tur5 - 10 m.

+ Thuc hién ném béng hai tay qua
dau ra sau vdi khoang cach ti 5 - 10 m.

I
1
I
I
I
I
I
I
|
I
i
I
~T6 chiic luyén tap cac ndi dung sau day:
I
I
I
I
|
I
|
I
I
I
I
I

> Luyén tap theo nhém V| » T8 chictro choi phattrién  *

— T6 chtic 16p thanh céc nhém nho theo doi stic manh tay - nguc

hinh hang ngang, st dung cac dung cu moé phdng
nhu béng nhua, bong ném nhe, béng tennis,...
Gido vién nén quy dinh vé luc ném va chon dung
cu sao cho phu hgp véi nhém. Cha y quan sat
hoc sinh trong qua trinh tap luyén tranh trudng
hop vo y ném vao nhau gay chan thuong hodc hu
hong dung cu, I6p hoc,... Gido vién hodc ngudi
chi huy hé hiéu lénh dé ca nhém cung thuc hién:

|
I
|
: — T6 chtc cho hoc sinh choi
| trd choi, cé thé tham khao céac
I tro choi dugc trinh bay & trang
I 34 - 35 trong sach gido khoa.

: —Cong b két qua, nhanxét uu
| diém va han ché cta tiing nhom.

+ Thuc hién ném béng bang mét tay trén vai

|
|
I
|
|
I
|
|
I
|
|
I
|
I
|
1 khéng cam béng.
I

I

+ Thuc hién ném béng bang mét tay trén vai
L cam boéng va ném vao lugicu li ttr 10 -15m.
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HOAT DONG VAN DUNG

— Hudng déan hoc sinh tra |8i cac cau 1 va 2 trong séch gido khoa.

Ddp dn cdu 1: Ném bong hai tay qua dau ra trudc, ném bong hai tay qua dau ra sau, cach
cam bong, ném béng bang mét tay trén vai.

Ddp dn cdu 2: Cac mén thé thao st dung dong tac ném la: Bong ném (hand ball), bong
r6, béng nudc,...

— Ggi y hoc sinh tu tap luyén cac bai tap bé trg ném bong, ¢ thé st dung hinh thiic tap
luyén nhu: tap tu tung bong lén bat lai; tap theo cédp: tung béng cho ban va bat bong; tap
theo nhém: diing vong tron tung va bat béng luan phién.

—Tuy nhién trong qua trinh tap hoc sinh can chu y:

+ Bong tap nén la bong nhua, nhe, I6n, dé cam nédm, quan sat.

+ SU dung dung cu ném ti nhiing vat don gidn nhu tui cat, bong nhua, béng dé chai,
hoac gidy bao vo tron mé phong qua bong.

- Huéng dan hoc sinh tu lam dung cu vita ndng cao y thiic bao vé moi trudng bang céc
gidy bao, bao nilon hodc chai nhya, vira giup phat trién kha niang sang tao cho hoc sinh.

_ﬂ_'w -
r T

Lam bong tur gidy bao Lam bong ti tui nilon cudn lai

— Nhéc nhd hoc sinh ty tap luyén céc déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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KI THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuéat ra stic cudi cling va gilt thang bang.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién tu giac, doan két, gitp d& nhau trong qua trinh hoc.

Chudn bi

— San bai rong rai, sach sé; khong am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

-Vong nhua, tui cat, phan viét, qua béng ném.

HOAT PONG MG PAU

» Khdidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khdp theo thir tu
tU trén xudng dudi bao gom dau, cé, tay, vai, héng, gap dubi géi, c6 tay — c6 chan.

— Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh
tay, nghiéng ludn va cac dong tac cang co tay vai.

—T6 chuic cho hoc sinh phéi hop khai ddng bang cac dong tac bé tro ki thuat ném bong
da hoc nhu: ném bong bang hai tay qua dau ra trudc, ném bdng bang moét tay trén vai.

» T6 chiic tro choi ho tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai ho tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé tui cat bang bia ciing gap lai nhiéu lan hoac hép phan ci, ...

— C6 thé tang dd kho bang cach kéo dai cu i tir vi tri ném téi vong nhua.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiitng nhom.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vua thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau ki thuat ra stic cudi cling va gitr thang bang tur 2 - 3 lan.

—Chuy quan sat san bai trong méi cho hiéu lénh ca I&p hodac nhom cuing thuc hién ném
va cung nhat bong vé.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Kithuatra siic cuéi ciing:
La giai doan then chét dé co thanh tich t6t, do dé can tap trung va dén suc vao lan
ném. Ném bdng phai roi vao khu vuc quy dinh, khéng nén dé bong rai tay qua sém
hodc qua tré sé anh hudng dén thanh tich ném.

2 Kithuatgiit thang bing:
Sau khi ném, hoc sinh sé rat dé mat thang bang do dé nén nhac nhad hoc sinh chu
y vach gidi han dé khéng bi pham quy.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

'|
]
-
!

» Luyén tap ca nhan y | » Luyén tap theo nhom \

— T6 chuc 16p thanh cdc nhém
nho theo dodi hinh hang doc va
huéng dan cho hoc sinh luyén tap
theo tuan tu cac bai tap ti don gian
dén phuc tap, tu khéng cam dung
cu dén cam dung cu mé phdng va
dung cu that.

—T6 chiic cho méi hoc sinh tu luyén tap.

- P& dam bdo an toan, nén cho hoc sinh
thuc hién bang bong I6n, béng nhua hodc bong
tennis, khong nén thuc hién vgi béong chuén vi
khong an toan.

+Thuc hién ki thuat ra stc cudi cung khong

cam bong. - Chu y hoc sinh khi ném béng

phai tuan theo hiéu lénh va cung

|
i
|
I
|
I
|
|
|
|
|
|
|
I thuc hién. Chi di nhat lai dung cu sau
I
|
I
|
I
|
|
|
|
|
|
i

i
|
I
i
I
i
I
I
I
I
I
I
!
! +Thuc hiénki thuat ra stic cudi cing cam béng.
!

I

+ Thuc hién ki thuat ra stic cudi cing phoi
\ hop gitr thang bang cam béng.
\

I
I
|
I
I
I
I
~T6 chuic luyén tép cac néi dung: :
I
I
l
I
: khi cd nhém da ném.
f ~T6 churc luyén tap cac ndi dung:

+ Thuc hién ki thuat ra suc cudi
cung tai cho.

+ Thuc hién ki thuat ra suc cudi
cung tai ché ném béng vao khu vuc
quy dinh.

+ Phoi hop thuc hién ki thuat ra

I — Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han | {eUc cuaicungital ehanem bong veo

\ ché ctia tiing nhém. : y khu vuc quy dinh va gilr thang bang.
~

| » T6 chic tro choi phat trién sic \
: manh tay - nguc I

|
! —T6 chuc cho hoc sinh chai trd chai, c6 thé |
I tham khao céc tro chai dugc trinh bay & trang |

: 34 - 35 trong sach gido khoa. I



HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh tra 16i cac cau 1 va 2 trong sach gido khoa.

Ddp dn cdu 1: Cé hai cach gitt thang bang sau khi ném béng la gitr thang bang bang chan

trudc va gitr thang bang bang nhay déi chan.

Ddp dn cau 2:

GIGI THIEU DOI NET VE TRO CHOI DAN GIAN “NEM CON”

Ném con la mét mi tuc ctia ngusi dan téc viing cao, mang nhiéu y nghia trong do cé
cau mong mua mang tuai tot.

D& chai ném con can chuan bi cay con va qua “con”. Tuy vao moi dan téc ma cay con
¢6 nhiing cach chuan bi khac nhau, nhung nhin chung cdy cao, thanh manh va c6 mét
vong tron trén dinh. Qua “con” ¢ hinh cau, bén ngoai dugc khau bang nhiéu mui vai
mau, bén trong nhéi thoc va hat béng vai niém tin théc nudi séng con ngudi, béng cho
soi dét vai.

Qua con dugc tung Ién tugng trung cho viéc ri sach nhirng buén dau va moi viéc
xau, thay vao d6 la su am no, hanh phuc. Néu may man ném vao vong tron thi ngudi ta
tin rang cudc séng sé sinh séi, muia mang sé tuci tot. Vi du nhu ngudi Tay quan niém rdng
hat gibng trong qua con sé mang lai mta mang bdi thu va may man nén trudc khi khép
lai ngay hoi, thady mo sé rach qua con thiéng ldy hat bén trong, tung Ién dé moi ngudi
cung hing lay van may nay.

- Hudng dan hoc sinh van dung ki thuat ném trong céc tré choi ném vao muc tiéu c6

dinh dé gitp hoan thién kha nang diéu chinh va phéi hap hoat déng ctia ndo va tay.
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KI THUAT CHAY DA

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat chay da
— Gigi thiéu dugc mot sé diéu luat co ban trong mén ném cho hoc sinh.

~Yéu cau hoc sinh chti y bao quan dung cu va an toan trong tap luyén.

Chudn bi

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

— Qua cau da, phan viét, coi, qua béng ném.

HOAT PONG MG PAU

» Khéi dong

—T6 chirc cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cacban khac. Cac dong tac xoay cac khdp theo thitu
tu trén xuéng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dudi goi, cé tay — c6 chan.

- Chu y nhac nhé hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay héng, gap dubi géi, xoay c6
chan, ép déo doc, cang co dui sau.

—T6 chuc cho hoc sinh phéi hop khéi déng bang cac déng téc bé trg da hoc nhu: chay
budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

» T6 chiic tro choi ho trg khéi déng

—T6 chtrc cho hoc sinh chai trd chai ho tro khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

- Cé thé thay thé qua cau da bang tui cat, bia ciing gap lai nhiéu l1an hoac hép phan cq,...

— C6 thé tang dé kho bang cach thu nhé khu vuc quy dinh.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiitng nhom.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau ki thuat chay datir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh moét sé diéu luat co ban trong mén ném.

- Gidi thiéu cho hoc sinh cac khu vuc trong san ném béng.
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» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Tuthé chuan bi:
Chu y hoc sinh cam boéng trén tay thuan moét cach tu nhién, thoai mai, khéng bop
chat hodc cdm qua 16ng. Tu thé chudn bi nén ding tu nhién, tu tin va nhin vé hudng
chay da.

2  Kithuat chay da:

+ Cac buéc chay thang: Chay da nhip diéu, téc dé nhanh dan va chd y méc chuyén
khi vao bén budc cudi cuing. Nhac nhd hoc sinh khéng nén chay nhanh hét stic vi sé kho
thuc hién béon budc da cubi.

+ B6n budc da cubi: La ki thuat khé do dé khi phan tich va lam mau gido vién nén
lam cham ting budc mét. C6 thé tach day hoc budc 1 va 2, budc 3 va 4 sau dé méi phéi
hop ca bon budc.

5 chayda:
Khi chay da khong can thiét phai chay nhanh téi da, can chay theo nhip diéu phu
hop. Chu y chay theo dudng thang, khéng chay vong hodc thay déi téc dé chay da
(nhanh, réi cham, réi nhanh).

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I&, chi ra nhitng sai lam va slta chlra ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

—T6 chirc cho médi hoc sinh tu luyén tap cac ndi dung:

+ Thuc hién ki thuat chay da trén duéng thang.

+ Thuc hién ki thuat chay bon budc da cuébi.

+ Thuc hién phéi hgp toan bé ki thuat chay da.

+ Thuc hién phéi hgp toan bé ki thuat chay da va ra stic cudi cung.
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> Luyén tap theo nhém \ , » Té chiic tro choi phat trién

stic manh tay - nguc :

— T6 chic cho hoc sinh choi !
tro chai, co thé tham khao cac tro I
choi dugc trinh bay &trang 34 -35
trong sach gido khoa.

— T6 chuc 16p thanh céc nhém nhé theo déi
hinh hang doc va huéng dan cho hoc sinh luyén
tap theo tuan tu cac bai tap ti don gian dén phc
tap, ti khong cam dung cu dén cam dung cu mo
phoéng va dung cu that.

— Chuy hocsinh khiném béng phai tuan theo
hiéu Iénh va cling thuc hién. Chi di nhat lai dung
cu sau khi ca nhém da ném.

—Cong bo két qua, nhan xétuu
diém va han ché cua tiing nhém.

o e e =

L

~T6 chic luyén tap céc ndi dung:

+ Thuc hién budéc hai budc da chéo (hai budc
cudi cling).

+ Thuc hién chay dat chan hai buéc cudbi.

+ Thuc hién budc bon budc da cudi (hai budc
thdng va hai budc chéo).

+ Thuc hién chay bén budc da cuoi.

+Thuc hién cam dung cu chay bén budc da cubi.

+ Thuc hién chay da cham khéng cam béng.

+Thuchién chay da trung binh va cdm béng ném.

+ Thuc hién chay toan da va cam béng ném.
\ + Thuc hién toan b ki thuat ném béng.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh trd I6i cac cau 1 va 2 trong sach giao khoa.

Ddp dn céu 1: Ki thudt ném bong c6 bén giai doan: chuan bi, chay da, ra stic cudi cing
va gilr thang bdng.

Ddp dn cau 2: Mot s6 diéu luat trong ném béng nhu: trong qua trinh thi dau, van dong
vién cham vao vach gidi han la pham quy; béng roi ngoai khu vuc quy dinh sé khéong dugc
cdng nhan thanh tich 1an ném do;...

- Hudng dan hoc sinh van dung déng tac ném trong cac néi dung Gido duc quéc phong,
ném boéng cling la nén tang cla ndi dung ném luu dan, la moét ndi dung quan trong nham
tiéu diét ké thu & cu li xa.

— Hudng dan hoc sinh van dung ném vao viéc ném tring muc tiéu trong cac tro choi
cla cac budi |é hoi.

— Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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NOI DUNG

GOl Y PANH GIA SAU CHU PE NEM BONG

CHUA HOAN THANH
(0 - 4 DIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

HOAN THANH TOT
(8 - 10 PIEM)

Ném
béng

NAM

— Pat dugc thanh tich
dudi 25 m.

— Chua thuc hién duogc
toan bo ki thuat ném
bong xa cé da.

— Pham quy ca 3 lan ném
— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

— Pat dugc thanh tich
tr25-30m.

—Thuc hién dugc ki thuat
ném boéng xa co da.

— Pham quy it hon 2
lan ném.

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

— Pat dugc thanh tich
trén 30 m.

— Thuc hién didng toan
bé ki thuat ném boéng
xa co da.

— Khong pham quy lan
ném nao.

— Chu ddng va tich cuc
trong cac hoat dong
rén luyén va tro choi
van dong.

— HO tro gido vién va
ban bé trong qua trinh
rén luyén.

— DPat dugc thanh tich
dudi 15 m.

— Chua thuc hién duoc
toan bo ki thuat ném
bong xa cé da.

—Pham quy ca 3 lan ném
— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

— Pat duogc thanh tich
tu15-20 m.

—Thuc hién dugc ki thuat
ném boéng xa cé da.

— Pham quy it hon 2
lan ném.

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

— Pat dugc thanh tich
trén 20 m.

— Thuc hién dung toan
bé ki thuat ném bdng
xa co da.

— Khéong pham quy lan
ném nao.

— Chu dong va tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va trd choi
van doéng.

— HO tro gido vién va
ban bé trong qua trinh
ren luyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc d@é quyét dinh hinh thic ddnh gid
thudong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong méi tiét hoc,
ddc biét chd trong su tién bé cta hoc sinh trong todn qud trinh hoc tap.
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Chu dé lll: CHAY CU LI TRUNG BINH

GOI1Y TG CHUC DAY HOC CHU BE CHAY CU LITRUNG BINH
(8 TIET - 4 TUAN)
TUAN

NOI DUNG
1 2 3 4

Bai 1. PONG TAC BO TRO Ki THUAT

'CHAY, Ki THUAT CHAY GIU'A QUANG (5 tiét)

- Pong tac da lang truse | hSY - .

- Doéng tac budc ngaﬁg;. : = & B - _ _
- bong tac budc ché@ | - | = - = —
- Ki thuét chay gilta quang | o »

Bai 2. Ki THUAT XUAT PHAT VA VE DiCH (3 tiét)

— Ki thudt xuat phat va tang toc do sau xuat phat + -
- Ki thuat vé dich + _

— M6t s diéu luat co ban trong chay cu li trung binh +

MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN + + + +
Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc mdi (—): N6i dung 6n tap
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BONG TAC BO TRO KT THUAT CHAY
KT THUAT CHAY GIUA QUANG

Muc tiéu

— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién cac déng tac b6 trg ki thuat chay.

- Huéng dan dugc hoc sinh lam quen véi ki thuat chay gitra quang.

— Giup hoc sinh hinh thanh dugc théi quen van déng dé phat trién cac té chat thé luc.
— Rén luyén cho hoc sinh tinh tu giac, tich cuc trong tap luyén.

Chudn bi
— Séan bai rong réi, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— Phén viét, vat chuan, déng hé bam gig, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khéidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc sinh
|én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khép theo thitu
tu trén xudng dudi bao gém dau, cé, tay, vai, héng, gap dubi géi, cé tay — c6 chan.

—Chuy nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac ddng tac xoay ¢6 chan, c6 tay, xoay héng, gap
dudi gobi, gap than va cac déng tac cang ca lién quan dén chan.

» T6 chiic tro choi ho tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hd tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé dé vat chuan tuy thudc vao tinh hinh thuc té cta san tap, c6 thé theo hinh tam
giac, vong tron,...

- C6 thé sir dung trd choi nay thay thé chay khéi déng véi yéu cau téc dod hop i

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing nhom.

HOAT DPONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido

vién vura thuc hién dong tac vua phan tich, giang giai.

~Thuc hién mau moéi déng tac ti 2 - 3 lan.
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» Mot s luu y khi thuc hién

1 Pong tac dalang trudc:

Chu y nhic nhé hoc sinh giir chan ldng thdng, mai chan hudng lén trén, khéng
dudi c6 chan.

2 Pong tac budc ngang:

Nhéc nhé hoc sinh di chuyén ngang trén mét dudng thang va tranh thuc hién bat
nhay tiing chan.

3 Pong tac budc chéo:

Nhéc nhé hoc sinh di chuyén ngang trén mét dudng thang va thuc hién tuan tu
ting chan theo huéng dan. C6 thé cho hoc sinh luyén tap tu ki thuat don gidn nhu di
bo budc chéo theo hudng thuan, réi chuyén qua hudng nghich, thuc hién chay cham,
sau dé tang dan téc d6 hoac vé dau hiéu budc chan trén dat cho hoc sinh thuc hién.

4 «i thuat chay giirta quang:

+ Ki thuat chay trén duéng thdng: Nhan manh cho hoc sinh phéi hop danh tay giir
thang bang trong cac budc chay va nhip thad phu hgp. C6 thé huéng dan hoc sinh thuc
hién chay hai budc két hgp moét nhip thé hodc tuy thuéc théi quen ctia hoc sinh. Can
chu y hoc sinh tranh th& qua nhanh hoac qua cham. Khi chay, nén chu y danh tay tu
nhién trudc sau va gilr than trén thang, khéng nghiéng, 1ac qua nhiéu.

+ Ki thuat chay trén dudng vong: Nhic nhé hoc sinh nén nga than trén vé phia
trong dudng chay dé tranh luc li tdm.

HOAT DONG LUYEN TAP
— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.
— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.
— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dbanh gia bang muic d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.
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» Luyén tap ca nhan y | » Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

—T6 chuc luyén tap cho nhém hoéc I6p theo
déi hinh tuy thudc vao dac diém cua san trudng.

— T6 chuc luyén tap cho ting
hoc sinh cac ndi dung:

— Chia I6p thanh cdc nhém nho tir 5 - 8 hoc
sinh, phan céng néi dung dé tu luyén tap va kiém
tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién
tét quan sat hé trg cac ban trong nhom dé tiang
khad ndng giao tiép va hogp tac (viéc t6 chuic rén

+ Thuc hién chay da lang trudc
cham dén nhanh dan trong cu li
15-20 m.

+ Thuc hién chay budc ngang,
chay budc chéo cham theo tung
nhip, sau dé thuc hién nhanh dan,
culi15-20m.

+ Thuc hién chay trén duong
thdng vao dudng vong, tu dudng
vong ra dudng thang.

I
|
I
|
I
I
|
I
|
I
I
|
I'1 Juyén theo nhdm nho nén tién hanh sau khi gido
: vién huéng dan luyén tap cho ca 16p).

I - Tap hgp hoc sinh thanh d6i hinh hang
: ngang xen ké nhau dé luyén tap cic ndi dung:

|

+ Thuc hién chay budc ngang theo nhip dém,

NG g
""""""" culi15-20m.
r—L==—====@m=&m=m== = "= -
\ - r - - n*
» T8 chilc trd choi phatifight Il '+ Thuc hién chay budc chéo theo nhip dém,
& Ak culi1l5-20m.
suic bén i

- Tap hgp hoc sinh thanh déi hinh hang doc,

I

|

— T6 chuc cho hoc sinh chai | 2 p ; ek
: j | tuantumot lugt 2 -3 hoc sinh luyén tap cacndidung:

|

1

|

|

: tro choi, c6 thé tham khao céc tro il N o
i + Thuc hién cac dong tac bo trg ki thuat chay
|

|

|

|

chai dugc trinh bay Gtrang 43 - 44 | ;
cham dén nhanh dan, culi ttr 15 - 20 m.

trong sach gido khoa.
+ Thuc hién ki thuat chay gilta quang cham

—Cong bo két qua, nhan xét uu B .
dén nhanh dan, cu li ttr 300 — 500 m.

diém va han ché ctia ting nhém.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn: Bong tac da lang, budc ngang va budc chéo.

— C6 thé mai hoc sinh 1én thuc hién cdc déng tac da néu trén.

— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc nay dé hinh thanh théi quen van dong va
c6 thé thuc hién t6t cac dong tac bé trg da hoc.

~ Nhéac nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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KI THUAT XUAT PHAT VA VE DicH

Muc tiéu

— Hudng dan dugc hoc sinh lam quen véi ki thuat xuat phat va tang toc d6 sau xuat
phat, vé dich.

- Gidi thiéu duoc mot s6 diéu luat co ban trong mén chay cho hoc sinh.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién tu giac, tich cuc no luc vugt qua mét moi va giup dé
ban be.

Chudn bi

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

— C& hiéu, phan viét, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khdi dong

—T6 chtrc cho hoc sinh chay véi téc dd chdm quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khép va
cang co theo thu tu tur trén xudng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dudi géi,
c6 tay — c6 chan.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cdc dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6
chén, xoay c6 tay va cac déng tac cang ca lién quan dén chan.

—T6 churc cho hoc sinh phéi hap khéi déng bang cac déng tac bé tro ki thuat chay da
hoc nhu: chay dé lang trudc, chay budc chéo, chay buéc ngang.

» T6 chic tro choi ho trg khéi déng

—T6 chtrc cho hoc sinh chai trd chai hé tro khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché ca ting nhom.
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HINH THANH KIEN THU'C M1

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat,
gido vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau ki thuat xuat phat va vé dich tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong moén chay.

» M6t so luu y khi thuc hién

T  Kithuat xudt phat va ting téc d6 sau xudt phat:

Can nhan manh cho hoc sinh & tu thé chuan bi, trong tdm co thé dén lén chan
trudc, hai tay hai co va tap trung nghe hiéu lénh xuat phat. Sau khi nghe hiéu lénh xuat
phéat, nhanh chéng ting toc dé chiém uu thé vé vi tri, c6 gadng chay sat mép trong clia
dudng chay.

2 Kithuatvé dich:
Nhac nha hoc sinh khéng nén diing dot ngot khi vugt qua vach dich, nén chay
cham chuyén sang di bé két hgp hit thé sau.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chi ra nhitng sai lam va slta chlta ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dbanh gia bang muc dé hoan thién dong tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan \

|
|
I —T6 chuic luyén tap cho tiing hoc sinh cac ndi dung:

|

I + Thuc hién ki thuat xuat phét cao dau dudng thang theo hiéu l1énh véi toc do tu
I chdm dén nhanh dan trong cu li 25 - 50 m.

: + Thuc hién ki thuat xuat phat cao dau dudng vong theo hiéu lénh véi toc do tu
i chdm dén nhanh dan trong cu li 25 - 50 m.

|

; + Thuc hién ki thuat vé dich véi toc do tit chdm dén nhanh dan trong cu li 15 - 20 m.
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» Luyén tap theo nhom hoac theo 16p b

— T6 chuic thanh cac nhém nhé tur 5 - 8 hoc
sinh luyén tap, tuy thudéc vao dac diém san bai ma
quy dinh cu li chay thich hop.

— Chia |6p thanh cdc nhém nho tir 5 - 8 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 quan sat hd trg cac ban trong nhom dé tang
khd ndng giao tiép va hop tac (viéc té chuic rén
luyén theo nhom nhé nén tién hanh sau khi gido
vién huéng dan luyén tap cho ca I6p).

- Tap hop hoc sinh thanh doéi hinh hang
doc, tuan tu moét lugt 2 - 3 hoc sinh luyén tap
cac ndi dung:

+ Thuc hién ki thuat xuat phat cao dau dudng
thdng theo hiéu lénh véi téc d6 ti chdm dén
nhanh dan trong cu li 25 - 50 m.

+ Thuc hién ki thuat xuat phat cao dau duong
vong theo hiéu lénh véi téc do tirchdm dén nhanh
dan trong cu li 25 - 50 m.

+ Thuc hién luyén tap chay toan b ki thuat
chay trung binh véi cu li tir 500 — 600 m hoac tu
LY 3-5 phL'Jt

HOAT DONG VAN DUNG

\

» T6 chiic tro choi phat trién
stic bén
— T6 chuc cho hoc sinh chai
trd choi, co thé tham khao cac tro
chai dugc trinh bay & trang 43 - 44
trong sach gido khoa.
—Cong bo két qua, nhan xét uu
diém va han ché cua tirng nhém.
b

oy

- Huéng dan hoc sinh tra 16i cac cau 1 va 2 trong sach gido khoa:

1

Ddp dn cau 1: Cac giai doan trong chay cu li trung binh la: xuat phat va tang téc do sau

xuat phat, chay gilta quang va vé dich.

Ddp dn cdu 2: M6t s6 diéu luat trong chay cu li trung binh nhu: van déng vién xuat phat
trudc khi c6 hiéu 1énh “Chay!” sé bi pham quy, van déng vién phai s&t dung xuat phat cao va

c6 thé nhap chung dudng chay trong luc thi dau,...

— Huéng dan hoc sinh cach van dung bai hoc nay vao dgi séng hang ngay nhu cach
chay bé & nhiing noi thodng mat, giau oxy gitip phat trién hé hé hap clia hoc sinh, déng thai
luyén tap chung véi gia dinh dé tang cudng su gan két.

- Nhdc nhd hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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NOI DUNG

CHUA HOAN THANH
(0 - 4DIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

GO1Y PANH GIA SAU CHU BE CHAY CU LITRUNG BINH

HOAN THANH TOT
(8 - 10 PIEM)

NAM

Chay
5 phut

— Pat dugc cu li chay
dudi 820 m.

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

— Pat duoc cu li chay
tr 820 — 940 m.

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

— Pat duoc cu li chay
trén 940 m.

— Chu dong va tich cuc
trong cdc hoat dong
réen luyén va tro choi
van dong.

tuy
suc

NU

— Pat dugc cu li chay
dugi 710 m.

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

— Pat duoc cu li chay
tu 710 - 820 m.

— Tich cuc trong céac
hoat dong rén luyénva
tro choi van déng.

— Pat duoc cu li chay
trén 820 m.

— Chu dong va tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va tro choi
van doéng.

Cac dong tac
bé tro

— Chua thuc hién céc
déng tac bé trg ki
thuat chay.

— Chua tu giac, tich cuc
trong hoat dong ren
luyén.

— Thuc hién dugc céc
dong tac bé trg ki
thuat chay.

— Tich cuc trong hoat
dong ren luyén.

— Thuc hién duang, dep
cac dong tac bo trg ki
thuat chay.

— Chu dong va tich cuc
trong hoat dong rén
luyén.

— Biét ho trg ban beé
trong cdc hoat dong
rén luyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc @é quyét dinh hinh thic ddnh gid
thudng xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thuong xuyén trong moi tiét hoc,
ddic biét chu trong su'tién b cta hoc sinh trong todn qud trinh hoc tap.
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Chu dé IV: BAI TAP THE DUC

GO1Y TG CHU'C DAY HOC CHU BE BAI TAP THE DUC
(7 TIET - 4 TUAN)

Ki hiéu st dung: (+): Néi dung hoc méi (—=): N6i dung én tap
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BAI THE DUC LIEN HOAN

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ti nhip 1 - 12 cta bai thé duc lién hoan, tir d6
gop phan hinh thanh thanh phan nang luc van dong co ban.

— Gitp hoc sinh tiép tuc hinh thanh nang luc giao tiép hgp tac, tu chd va tu hoc
théng qua cac phuong phép té chic tap luyén tai l6p.

— Padm bdo hoc sinh tu gidc, tich cuc trong tap luyén va hoat déng tap thé.

Chudn bi

— Sén bai rong réi, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— Cdi, phan, quéa bong chuyén, moét s6 hinh anh vé van dong bai thé duc lién hoan
trong cac hoat déong khac.

HOAT PONG MG PAU

» Khdidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé madi mét hoc sinh
|én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khép theo thitu
tU trén xudng dudi bao gém dau, cé, tay, vai, héng, gap dubi géi, cb tay — c6 chan.

» To chiic tro choi ho tro khai déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi ho tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Luuy chon ttr 1 - 2 hoc sinh cung tham gia lam trong tai.

— C6 thé tap hop vong tron rong hon dé tang d6 kho tro choi.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cda ting doi.

HOAT ®ONG HINH THANH KIEN THUC MG

—Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau moi dong tac tir 2 -3 lan.
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» Mot s luu y khi thuc hién

1 Nhip1:
Hoc sinh thuong dua tay lén cao qua, gido vién nhac nhé chu y tay dua cao cht vV
dung bién do.

2 Nhip2:
Hoc sinh dua tay thudng bi chéch ra trudc hodc vé sau, gido vién nhac nhd hoc sinh
dua hai tay ngang vai.

3 Nhip3:
Hocsinh thudng quén kiéng gét hoac mat thdang bang, gido vién nén phan chia giai
doan kiéng g6t dé tap gilr thang bang trudc khi tap toan ven nhip.

4 Nhip5,6:
Hoc sinh thuong gap tay nham bén, bién do6 tay khong diang, gido vién nhac nha
hoc sinh dua tay ngang vai va gap tay cho dung bén.

5 Nhips,10:
Hoc sinh thudng dé hai tay qué cao hodc qua thap, gido vién nhac nhé hoc sinh dua
hay tay chéch bén thap dung bién do.

6 Nhip9,11:
Hoc sinh da chan chua dat ddng bién d6 va mii chan bi huéng lén, gido vién nhac
nh& hoc sinh dudi thdng miii chan va phan chia giai doan tap da chan ngang trudc khi
tap toan ven nhip.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

- Can cu vao nang luc hoc sinh va diéu kién co s& vat chat ma lua chon va st dung hinh
thtic t6 chuic tap luyén cho phu hop.
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— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitp dé hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich I, chi ra nhitng sai lam va stta chita ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so vai yéu cau can dat duoc

dat ra ban dau.

» Luyén tap canhan \

|
|
I ~T6 chtic cho tiing hoc sinh tap luyén
: tU nhip 1 - 12 cla bai thé duc lién hoan
| theo nhip dém ti cham dén nhanh; tir dé
I rén luyén nang luc tu hoc, tu chu.

\

» Luyén tap theo nhom \

— Chia I6p thanh cdc nhém nho, doi
hinh nhém tuy thudc vao dac diém cua
san trudng (cé thé 1a déi hinh chirV, doi
hinh vong tron, déi hinh hai hang ngang
doi dién nhau).

— Xéac dinh ndi dung lam viéc nhém
(c6 thé gido vién phan céng, hoc sinh
dugc tu chon nhiém vu hoac béc tham
ngau nhién,...).

— Phan ¢6ng nhiém vu tiing nhém va
cac thanh vién nhom.

—T6 chtic cdc nhém thuc hién nhiém
vu va tu danh gia két qua.

—T6 chiic danh gia trong nhém, gita
cac nhom. Panh gia muc do thuc hién
dong tac ctia cdc nhédm so véi muc tiéu.
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» Luyén tap cap doi \

— Cho hoc sinh nhém thanh ting
cap va xac dinh thoi gian tap luyén.

— C6 thé t6 chuic cho ¢ hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mot em thuc hién,
em con lai quan sat va slfa sai cho ban dé
rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.

» Luyén tap dong loat \

— Giao nhiém vu hoc tap cho toan :
|6p va t6 chirc luyén tap. I
— Giai thich, phan tich, lam mau, cho :

vi du va dinh huéng lugng van doéng |
theo yéu cau. Hoc sinh c6 thé dong gép :
y kién hodc trao d6i nhanh nhimg van |
dé con thac mac. I
|

o T T e

B ey L S S e S e al
B e e S S e e R e e e R (s s R T e = oy
3 ] \
» To chuc tro choi phat trién \
khéo léo

I

! I
! I
: —T6 chuc cho hoc sinh chai trd choi, :
| ¢6 thé tham khéo céc trd choi duoc trinh |
I bay & trang 53 - 54 trong sach gido khoa. |
: — Céng bé két qua, nhan xét uu diém :
I va han ché cta ting nhom. I
I



HOAT DONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh thuc hién bai tap 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn:

_____________________________________________________________________

(Chantraibudcsangngang, . (Chan trai budc sangngang,: | Hai géi khuyu, déng thoi |
' kiéng hai goét, déng thoi, !dong thoi tay trai dua! | hai tay chéch bén thap, |
E hai tay dua lén cao chéch E Engang vai, cang tay phéii long ban tay sap. E

A

' chrV, l1ong ban tay huéng | |gap trudc nguc, long ban |
' vao nhau, dau ngtra. | itay sap. '

_____________________________________________________________________

— C6thé cho mdthoc sinh 1én thuc hién theo cac mo ta, cac ban khac quan sat va nhan xét.
— Hudng dan hoc sinh van dung cac dong tac bai tap thé duc dé tu tap hang ngay.
- Nhéc nhé hoc sinh tu tap luyén cac dong tac tai nha dé tang kha ndng tu hoc.
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BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

Muc tiéu
— Hudng dan duagc hoc sinh thuc hién ti nhip 13 - 20 cta bai thé duc lién hoan, tir
do6 gop phan hinh thanh thanh phan néng luc van dong co ban.

— Giup hoc sinh tiép tuc hinh thanh nang luc giao tiép hgp tac, tu chd va tu hoc
théng qua cac phuong phép té chic tap luyén tai l6p.
— Gitip hoc sinh cht d6ng dat muc tiéu hoc tap va van dung tap luyén hang ngay.

Chuan bi

— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

— Phan viét, coi, mot s6 hinh anh vé van déng bai thé duc lién hoan trong cac hoat
dong khac.

HOAT DONG MG PAU

» Khaidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc dd chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

—Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc sinh
|én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khép theo thitu
tU trén xudng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dudi géi, c6 tay — c6 chan.

» To chiic trd choi ho trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Luuy chon tir 1 - 2 hoc sinh cung tham gia lam trong tai.

-Pétang dd kho tro choi, ¢ thé dat thém vat can trén dudng chay hodc tang cu li chay.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cda tiing doi.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MG

—Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido

vién vura thuc hién dong tac vua phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau mo6i dong tac tur 2 - 3 lan.
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» Mot s luu y khi thuc hién

1 Nhip13:
Hoc sinh thudng dua tay ra trudc bi chéch xudng thap hoac chéch Ién cao hon vai,
gido vién nhac nhé chu y tay dua ra trudc ngang vai.

2 Nhip15:
Hoc sinh thuong quén cr déng vo tay hoac bat dang, gido vién nén phan chia tap
ting cr dong roi tap toan ven.

3 Nhip16,18:
Hoc sinh dua tay ngang bi chéch xuéng thap hoac chéch lén cao, thudng quén
khuyu goi, gido vién nhic nhé hoc sinh dua tay ngang vai dang bién dé va phan chia
tiing c dong trudc khi tap toan ven nhip.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can cu vao nang luc hoc sinh va diéu kién ca s& vat chat ma lua chon va st dung hinh
thuic t6 chuic tip luyén cho phu hop.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich I, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc dé hoan thién déng tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan y | »Luyén tap theo nhém

— Chia I&p thanh cac nhém nhd, doi
hinh nhém tuy thuéc vao dac diém cda
san trudng (c6 thé 1a déi hinh chi V, doi
hinh vong tron, déi hinh hai hang ngang
doi dién nhau).

I
|
I —T6 chic cho tiing hoc sinh tap luyén
| tir nhip 13 - 20 ctia bai thé duc lién hoan
i theo nhip dém ti cham dén nhanh; tu dé
I rén luyén nang luc tu hoc, tu chu.

I

t

—T6 chtic cho tung hoc sinh tap luyén _ Xie dinh néi dung lam viée nhém

(c6 thé gido vién phan céng, hoc sinh
dugc tu chon nhiém vu hoac boc tham
ngau nhién,...).

\ toan bai thé duc lién hoan.

» Luyén tap cap doi \ — Phan céng nhiém vu tiing nhém va
— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cdp | , cac thanh vién nhom.
va xac dinh thai gian tap luyén. — T6 chuc cac nhém thuc hién nhiém
— C6 thé t6 chic cho ca hai hoc sinh vu va ty dénh gia két qua.
cung thuc hién hoac mét em thuc hién,
; em con lai quan sat va stra sai cho ban dé

1 rén luyén nang luc giao tiép va hgp tac.

[
[
I
[
[
[
! — T6 chuc danh gia trong nhém, gitia

cac nhém. Panh gid muc do thuc hién
v dong tac ctia cac nhém so véi muc tiéu.

I
|
|
1
1
1
|
|
|
|
e e T e o |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|



» Luyén tap doéng loat \

|
L
I
: va té chuc luyén tap.

I

1 duva dinh huéng lugng van dong theo yéu
I cdu. Hoc sinh ¢6 thé déng gép y kién hodc
|

I

I

I

|

I

trao d6i nhanh nhing van dé con thic méc.

nhiém vu hoc tap.

4

hién dong tac ctia I6p so véi muc tiéu.

» T6 chuic tro choi phat trién \
khéo léo
— T6 chuic cho hoc sinh choi trd chai,
c6 thé tham khao cac trd choi dugc trinh
bay & trang 53 - 54 trong sach giao khoa.
— Cong bé két qua, nhan xét uu diém
. va han ché cta tiing nhém.

— Giao nhiém vu hoc tap cho toan I&p

I
I
I
I
i
— Gidi thich, phan tich, lam mau, chovi '
i
I
i

— T6 chuic cho hoc sinh thuc hién cac

I
I
I
I
|
|
I
I
I
|
I
— Két luan va danh gia muc do thuc
I
|

HOAT PONG VAN DUNG

f Hai chan bat tach rong hon
' vai, déng thai hai tay dua
' ra trudc, long ban tay sap.

"""""""""" :\ hai ban tay vé vao nhau. | i dudi thang, déng thai hai

A
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— Huéng dan hoc sinh thuc hién bai tap 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn:

g

b

E hon vai, dong thai hai tayi ngang réng hon vai,
' dua sang ngang lén cao,! | khuyu sang phai, chan trai

:{Hai chan bat tach rc}ng‘: :rBu'c'ic chan phdi sang

bt e

!

--------------------- | tay dang ngang, long ban

I et i i et et e B

— C6 thé cho mét hoc sinh lén thuc hién theo cac mé t3, cac ban khac quan sat va nhan xét.
— Hudng dan hoc sinh van dung cac déng tac bai tap thé duc dé tu tdp hang ngay.
- Nhdc nhé hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.



NOI DUNG

GO1Y DANH GIA SAU CHU DE BAI TAP THE DUC

CHUA HOAN THANH
(0 - 4 DIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

HOAN THANH TOT
(8 - 10 DIEM)

Bai thé duc
lién hoan

— Chua thuc hién dugc
bai thé duc lién hoan
(sai tur 7 nhip trg 1én).
— Chua hoan thanh
nhiém vu tap luyén
qua céc tiét hoc.

— Chuatu giac, tich cuc
trong cac hoat doéng
ren luyén va tro choi
van doéng.

—Thuc hién dugc bai thé
duc lién hoan nhung
con sai moét vai nhip.

— Hoc sinh hoan thanh
nhiém vu tap luyén
qua cac tiét hoc.

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

— Thuc hién duogc bai
tap thé duc lién hoan
dep va dung bién do
(c6 thé consaitur 1 -2
nhip).

— Chti dong va tich cuc
trong cadc hoat dong
ren luyén va tro chaoi
van dong.

— Biét ho trg ban be
trong cadc hoat dong
tap luyén.

Gido vién can xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thdc ddnh gid
thuding xuyén hay dinh ki. Gido vién cha y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong méi tiét hoc,
ddic biét chu trong su'tién bé cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.
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Chu dé I: THE DUC AEROBIC

GO1Y T6 CHUC DAY HOC CHU BE THE DUC AEROBIC
(24 TIET - 12 TUAN)

TUAN
NOI DUNG
1 ZomSmmd. S 6 7
BAI 1. BAY BUGC CO BANTH  DUC AEROBIC (4 tiét)
— Budc diéu hanh { o+ = = | 3
— Budc chay bé = - . 1
— Budc da chan cao N . e = B
— Budc nang goi b L = -
— Budc tach chum doc & 5 -
— Budc tach chum ngang + = =
— Budc cach quang + - -

BAI 2. NGHE NHAC VA DEM NHIP (4 tiét)
— V6 tay theo nhip + — -
— Budc chan theo nhip nhac ] -
— Mét s6 diéu luat co ban
trong Thé duc Aerobic
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BAI 3. CAC TU THE CO BAN CUA TAY TRONG THE DUC AEROBIC (6 tiét)

— Nhém déng tac chuyén
dong hudng trudc, sau cla tay

- Nhém déng téc chuyén
dong hudng trdi, phai, ngang
cla tay

— Nhém déng tac chuyén
dong hudng phoi hop trudc
va ngang cua tay

BAI 4. BAITHE DUC AEROBIC LIEN HOAN CO BAN (10 tiét)

—Poéngtic1va?2
—-bongtac3va4d
—Dbongtac5va6
—Pongtic7va 8
Ghép bai véi nhac
On bai

MOTSOTRO CHOI
VANDONG

Ki hiéu st dung:

+ + o+ o+

(+): N6i dung hoc méi

+

+

+

+

+

+ + + o+

(—): N6i dung 6n tap
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BAY BUGC CO BAN THE DUC AEROBIC

Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién bay buéc co ban Thé duc Aerobic két hap voi
nhip thao.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, da lugng van déng, kién tri, né luc trong
tap luyén.

Chudn bi

— Séan bai rong réi, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— Pong ho bam gig, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

—Tap hap hoc sinh thanh cdc hang ngang diing xen ké nhau. C6 thé m&i mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban khac. Thuc hién cac déng tac xoay cac khép
(khép c6 tay va c6 chan, khdp khuyu tay, khdp vai, khép g6i, khép c6, khép hang, khép
hong) va cac dong tac cang co (tay vai, tay nguc, nghiéng ludn, van minh, lung bung, chan,
toan than, bat nhay, diéu hoa).

» To chiic trd choi hé tro khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khai ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

—Yéu cau hoc sinh phai quan sat that ki, thuc hién déng thai va chinh xac véi thoi gian
nhanh nhat va gitr 3 tuthé do 5 giay dé danh gia. Gido vién cé thé yéu cau hocsinh thuc hién
khong chinh xéc tu thé hay khéng diang thai gian ding trén moét chan trong vong 1 phut.

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

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MGl

—Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vua thuc hién dong tac vira phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau méi budc co badn Thé duc Aerobic tir 2 - 3 1an.

64



» Mot s luu y khi thuc hién

1 Budcdiéuhanh:
+ Khi nang chan cha y goét chan nang lén trudc, sau do téi ban chan, khi ha chan
xuéng sé nguac lai. Ban chan luén dugc dubi thang.
+ Khi nang dau goi ra trudc, siét chat co chan.

2 Budc chay bo:
Khi bat 1én cao co chan tréi ra sau, siét chat co dui, ban chan dudi thdng va gét chan
cham vao méng, chan phai dudi thang va ding trén mai chan, hai dau géi khép chat
vao nhau. Than trén gilr thang, m& vai, hép bung.

3 Budcdachan cao:
Khi bat da cao ra trudc, chan dudi thidng, ban chan dudi thang va téi thiéu ngang tam
mat. Siét chat co dui chan tru va ding trén mi chan. Than trén gilt thang, khéng dugc
gap ngudi vé phia trudc, mé vai.

4 Budcnang goi:
Khi bat nang géi chan ra trudc, siét chat co dui, cdng chan gan vuéng goc vai dui,
ban chan dudi thdng, chan tru dudi thang va ding trén mii chan, siét chat co méng,
than trén gilr thang.

5 Budc tach chumdoc:

+ Khi bat tach chan ra trudc, géi khuyu, cdng chan vuéng géc mat dat, chan sau
dudi thang, hai ban chan ndm hai bén ctda dudng thang. Than trén gilt thang, ma vai,
hép bung.

+ Khi bat khép chan vé cha y bat Ién va dung stic siét chat nhém co chan.

6 Budc tach chum ngang:
+ Khi bat tach hai chan sang ngang hai g6i khuyu, hai cdng chan song song nhau,
hai ban chan ma ra huéng chéch ngoai. Than trén gilr thdng, ma vai, hép bung.
+ Khi bat khép chan vé thi sé dung stic cd méng va siét chat co dui.

7 Budc cach quang:
+ Khi bat l1én co chan ra sau, cang chan vuéng goéc vai dui va song song mat dat.
Hai dau g6i khép chat vao nhau. Chan tru dubi thang va ding trén mi chan.Than trén
git thdng, mé& vai, hop bung.
+ Khi bat dudi thadng chan trdi ra trudc, chan chéch dugi truéc goc 45°.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré muc tiéu can dat dugc cho hoc sinh.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét quan sat hé tro cac ban trong nhom dé
tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc té chic rén luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau
khi gido vién huéng dan tap luyén cho ca 16p).

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chi ra nhitng sai lam va slta chlra ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

I » Luyén tap ca nhan ‘\ I » Luyén tap theo nhém \‘
!

|
I — T6 chtic cho ting hoc smh — Tap hop hoc sinh thanh céc déi hinh tuy
: tap luyén bay budc co ban Thé duc | ' thudc vao dac diém cla san trudng (c6 thé la doi
, Aerobic theo nhip dém tir chdm dén ! ! hinh chirU, doi hinh vong tron, déi hinh hai hang

1
1
|
i |
| nhanh; tir d6 rén luyén nang luc tu ' , | hgang déi dién nhau). I
!

' hOC tu chu. | I — Huéng dan hoc sinh rén luyén va thuc hién |
N = _: I céc budc co ban theo doi hinh vong tron dé quan

r— —:—_7——_1—_—_—__—?—_—? —————— - | ! sat nhau cung tap. Thuc hién theo nhip dém tur |
> To chuc tro choi van dong ‘\ ; cham dén nhanh. i
bo tro

! — Clr ngudi chi huy diéu khién luyén tap, quan :
: satva gopy cho cac ban. C6 thé luan phién hocsinh
; trong nhém [én thuc hién. I
I — Cé thé hudng dan cho cac nhom thuc hién :
I dong tac bang céach vira di chuyén vira thuc hién |
'vé phia truéc (cu li thuc hién 4 - 5 m) va quay trd |
\Vé theo hiéu lénh cta gido vién. I

I

— T6 chuc cho hoc sinh chai tro :
chai, c6 thé tham khao cac tro chaoi |
dugc trinh bay & trang 73 - 75 trong !
sach gido khoa. :

— Cong bo két qua, nhan xét uu |
. di€m va han ché cta tiing nhom. :

HOAT DONG VAN DUNG

—Tap hop hoc sinh thanh cdc nhém dé cung thi dua thuc hién bay budc co ban chuén
va dep nhat. Mot nhom sé cr dai dién goi tén mét budc co ban bat ki trong bay budc va ca
nhém do sé cung vo tay theo nhip (4 1an x 8 nhip). Nhém con lai sé thuc hién dung dong tac
da dugc yéu cau, sau khi thuc hién xong sé thay déi vai trd cia nhém. Tiép tuc thuc hién da
bady budc co ban Thé duc Aerobic.

- Hudng dan cho hoc sinh cach gidi thiéu va thuc hién cac buéc co badn Thé duc Aerobic
nham gitup cac em nam viing phuong phap thuc hién cling nhu hudng dan lai cho cac ban
khac cung thuc hién dé tang cudng stic khoé.

- Hudng dan hoc sinh tu tap luyén cac déng tac tai nha dé tang kha nang tu hoc.
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NGHE NHAC VA BEM NHIP

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién dém nhip nhac i, 2\!&1 j
— Gidi thiéu duoc mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic cho hoc sinh.
— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, da lugng van dong, tich cuc trong cac
hoat dong.
Chudn bi
— San bai rong rai, sach s&; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhimng vat nguy hiém.
— Loa dai va ba bai nhac thudc cac dong nhac khac nhau.

HOAT PONG MG PAU

» Khdai dong

—T6 chirc cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudnag.

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang diing xen ké nhau. C6 thé m&i mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Thuc hién céc dong tac xoay cac khop
va cac dong tac cang co.

—T6 chtic cho hoc sinh phéi hap khéi déng bang cac déng tac trong bay budc co ban
Thé duc Aerobic.

— Quan sét va nhac nhd hoc sinh khi thuc hién khai dong can gitr déu nhip thé va diang
bién do dong tac.

» T6 chirc tro choi ho trg khéi déng

—T6 chrc cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cta ting doi.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau méi déng tac tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 V6 tay theo nhip:

+ Hudng dan cach nghe ré nhip, cach phan biét nhip manh, nhip nhe trong céc
dong nhac. Pau tién, cho hoc sinh thuc hién vo tay theo nhip manh trudc, sau khi tat ca
hoc sinh thuc hién ding sé cho thuc hién v6 theo nhip nhe. Nén cho cac em thuc hién
v@i nhac 2,

4
+ Hudng dan cho hoc sinh cach phan biét gitta phach manh (tiéng“bum”) va phéach

nhe (tiéng “chat” hay “cac”) trong doan nhac.

2 Bu6c chan theo nhip nhac:
Huéng dan hoc sinh phai ldng nghe nhip nhac chinh xac va budc chan qua lai theo
nhip nhac.

3  Mét sé diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic:
Hudng dan cho hoc sinh cach phan biét dugc nhiing 16i sai khi thuc hién déng tac
khong déu nhau (khong cung tu thé, khéng géc dé thuc hién dong tac) va cach thuc
hién cung nhau dé khéng bi trir diém theo luat.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré muc tiéu can dat dugc cho hoc sinh.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién t6t quan sat hé trg cac ban trong nhom dé
tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc té chic rén luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau
khi gido vién huéng dan tap luyén cho ca 16p).

— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I&, chi ra nhitng sai lam va slta chlra ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dbanh gia bang muc d6 hoan thién dong tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

I » Luyén tap theo nhom
I

I —Tap hop hoc sinh thanh cac déi hinh tuy thudc vao dac diém cda san trudng (c6 thé :
: la d6i hinh chit U, doi hinh vong tron, doi hinh hai hang ngang déi dién nhau). i
I — Hudng dan hoc sinh rén luyén va thuc hién vo tay va budc chan theo nhip nhac 2, :
13va4, %y
I 4 4 |
' — CU ngudi chi huy diéu khién luyén tap, quan sat va gop y cho cac ban. C6 thé |
vIuan phién hoc sinh trong nhém |én thuc hién. :
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> Luyén tap theo l6p b » T6 chiic trd choi van dongbé tro

— Giao nhiém vu hoc tap cho toan I16p

I

i

[ — T6 chtc cho hoc sinh chai trd chai,
va t6 chuic luyén tap. :

¢6 thé tham khao cac tro chaoi dugc trinh
— Gidi thich, phan tich, lam mau, cho ! 1 bay &trang 73 - 75 trong sach gido khoa.
vi du va dinh hudng lugng van dong theo
yéu cau. Hoc sinh cé thé déng gop y kién
hodc trao d6i nhanh nhiing van dé con
thac mac.

: — Cong b6 két qua, nhan xét uu diém
1 va han ché cta ting nhém.
\

|
|
I
|
|
I
!
|

l bt
d
—T6 chuic cho hoc sinh thuc hién cac |
nhiém vu hoc tap. :
— Két luan va danh gia muc do thuc 1
hién dong tac ctia I6p so véi muc tiéu. :
I

HOAT DONG VAN DUNG

~Tap hop hoc sinh thanh cac nhém, méi nhém tir 4 — 6 ban dé thi dua véi nhau vé kha
nang cam thu am nhac. Khi gido vién ma mét bai nhac bat ki, hoc sinh sé nghe va thuc hién
vO tay két hop budc chan theo nhip nhac.

— Huéng dan cho hoc sinh nghe nhiéu bai nhac khic nhau dé gitp cho hoc sinh biét
cach phén biét cac bai nhac thudc nhip nhac nado. Cé6 thé yéu ciu cac ban vé nha nghe 5 bai
nhac, ghi tén cac bai nhac da nghe va néu tiing nhip nhac ctia 5 bai dé.

—Yéu cau hoc sinh vé nha tim hiéu thém va néu mot sé diéu luat trong Thé duc Aerobic.
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CAC TU THE CO BAN CUA TAY
TRONG THE DUC AEROBIC

Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién cac tu thé co ban cuia tay va cdm nhan duoc
vi tri trong khéng gian.

— Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tuc, du luong van déng, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chuan bi

— San bai rong rai, sach sé; khéng dm uét, tron trugt va khéng con nhiing vat
nguy hiém.

— Loa dai, phan trdng hodc mau va moét sé bai nhac thudc nhac nhipi.

HOAT DONG MG PAU

» Khai dong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm dén nhanh dan quanh san trudng.

—Tap hap hoc sinh thanh cdc hang ngang ding xen ké nhau. C6 thé m&i mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cdc ban khac. Thuc hién ciac ddng tac xoay céc khdp,
cac dong tac cang co.

—T6 chtic cho hoc sinh phéi hgp khéi déng béng cac déng tac trong bay budc co ban

Thé duc Aerobic, v tay va budc chan theo nhip nhac trén nén nhac nhip 2,
4
— Quan sat va nhac nha hoc sinh khi thuc hién khéi déng can gitr déu nhip thé va dung

bién do dong tac.

» T6 chiic trd choi ho trg khai déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khai ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

—Nhédcnhd cacban tap trung chiy lang nghe va xac dinh chinh xac vi tri cia nguai thuc
hién tiéng vo tay.

— Cong bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hogp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau moéi déng tac tir 2 - 3 lan.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

Cac tu thé co ban cuia tay trong Thé duc Aerobic:

+ Yéu cau hoc sinh nhan biét, ghi nhé va thuc hién chinh xac cédc goéc dé cua tay,
phuong huéng chuyén déng va nguyén li ki thuat chuyén déng cua tay.

+ Yéu cau hoc sinh thuc hién theo thi tu cdc nhém déng tac chuyén déng.

+ Chu y nhic nhd hoc sinh luén giir tay thang (tri nhitng déng tac yéu cau co
khuyu tay) khi thuc hién cac dong tac tay.

+ Khi thuc hién cac dong tac tay cao va md rong, long nguc dugc ma rong hit vao.
Tay thap va khép lai, long nguc ép hep va thé ra. Cac déng tac tay, hoc sinh phai tap
trung diéu khién tay ctia minh di chuyén dung quy dao ctia déng tac va phai chinh xac
goc do cling nhu tu thé tay.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh ré muc tiéu can dat dugc cho hoc sinh.

— C6 thé chidinh mét hoc sinh da thuc hién tét quan sat ho trg cac ban trong nhém dé
tang kha nang giao ti€p va hap tac (viéc t6 chuc rén luyén theo nhém nhé nén tién hanh sau
khi gido vién hudng dan tap luyén cho ca 16p).

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

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich I, chi ra nhiing sai lam va sra chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Dbanh gia bang muc d6 hoan thién ddng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc

dat ra ban dau.

I » Luyén tap ca nhan \
1 |
| —T6 chitc cho tiing hoc sinh tap luyén cac tu thé co bdn cla tay trong Thé duc Aerobic |

'\ theo nhip dém tur cham dén nhanh; ti d6 rén luyén nang luc tu hoc, tu chu.



» Luyén tap theo nhom

— Tap hgp hoc sinh thanh cac déi hinh 4
tuy thudc vao dic diém clia san trudng (co |
thé la doi hinh chir U, déi hinh vong tron, |
doi hinh hai hang ngang déi dién nhau). |

—Hoc sinh cung nhau tap luyén ghi nhé :
cacgo6c do ctia dong tac, sau do rén luyénva
thuc hién ting phan: I

+ Phat trién va dinh vi nhém co vai :
trudc: dong tac 1, 2, 3 thuc hién 10 lan. I

+ Phat trién va dinh vi nhém co vai !
ngang: dong tac 4, 5 thuc hién 10 lan. :

+ Phét trién va dinh vi nhém co va khép |1
vai: dong tac 6, 7 thuc hién 10 lan. !

+ Phat trién va dinh vi nhém co cang tay :
va bap tay: déng tac 8, 9, 10, 11 thuc hién |
10 lan. I

—Thuc hién cac dong tac theo nhip dém :
ttrcham dén nhanh, khéng nhacva cé nhac. |

— C ngudi chi huy diéu khién luyén tap, :
quan sat va goép y cho céc ban. Cé thé luan |
phién hoc sinh trong nhéom lén thuc hién. I

HOAT DONG VAN DUNG

» Luyén tap theo l6p

— Giao nhiém vu hoc tap cho toan
|6p va t6 churc luyén tap.

— Giadi thich, phan tich, lam mau,
cho vi du va dinh huéng lugng van
déng theo yéu cau. Hoc sinh cé thé
déng gop y kién hodc trao déi nhanh
nhitng van dé con thac mac.

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién
cac nhiém vu hoc tap.

— Két luan va danh gia muc doé thuc
hién dong tac ctia I6p so véi muc tiéu.

» T6 chiic tro choi van dong
bé tro

— T6 chuc cho hoc sinh chai trod
chai, c6 thé tham khao cac trd choi
duogc trinh bay & trang 73 - 75 trong
sach gido khoa.

— Cong bo két qud, nhan xét uu
diém va han ché cha ting nhém.

—Hudng dan hoc sinh chia thanh hai nhém, moi nhém tir 4 — 8 hoc sinh, thi dua nhau vé
kha ndng ghinhd va thuc hién cac tuthé coban clia tay trong Thé duc Aerobic. Cac hoc sinh
trong nhom sé cung dém nhip va thuc hién cac tu thé co ban cuia tay, méi ddong tac thuc hién
t6i thiéu 4 1an x 8 nhip. Cac hoc sinh trong nhém con lai sé diing quan sat va danh gia su déng
b6 clia nhém thuc hién, sau d6 cac hoc sinh cia hai nhém déi vai trd cho nhau.

— Yéu cau hoc sinh sé bién soan nhitng déng tac tay két hop véi budc chan theo nhip
nhac 2, 3va4,

44 4
— Hudng dan cho hoc sinh van dung céc tu thé tay co ban, c6 thé sang tao két hop véi

nhac dung dé biéu dién van nghé cua trudng.
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BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN
CO BAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban két hop
vdi nhac.

—Yéu cau hoc sinh thuc hién nghiém tac, du luong van déng, tich cuc trong cac hoat
doéng, giup dé va phoi hgp véi dong doi.

Chudn bi

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

— Loa dai, coi, phan viét, déng hé bam gid va mét s6 bai nhac thudc nhac nhip i

HOAT PONG MG PAU

» Khai dong

—T6 chirc cho hoc sinh chay v6i téc d6 cham dén nhanh dan quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céc hang ngang dung xen ké nhau. C6 thé m&i mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khéac. Thuc hién cac ddng tac xoay cac khap,
cac dong tac cang co.

—T6 chtrc cho hoc sinh phéi hop khéi déng bang cac tu thé co ban clia tay va bay budc
co ban Thé duc Aerobic trén nén nhac nhip 2

— Quan sét va nhac nhad hoc sinh khi thL_?C hién khai ddong can gitr déu nhip thé va ding
bién d6 dong tac.

» T6 chirc tro choi ho trg khéi déng

—T6 chrc cho hoc sinh chai trd chai hé tro khéi ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Nhac nhé cho hoc sinh tham gia tro choi phai trung thuc, cung phéi hgp va thuc hién
vGi nhau, khéng dugc rgi nhau trong suét qua trinh tham gia tro choi.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MOl

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vira thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.
—Thuc hién mau méi déng tac tir 2 - 3 lan.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Dong tac budc tai chd, tay danh tu nhién:
Gilr hai chan khép sat nhau sau khi két thuc déng téc, ban chan dudi thing. Tu thé
dé giup cho hoc sinh phéat trién chiéu cao.

2 Dong tac nhiin gdi, tay ngang va cao ap sat dau:
Gitr hai chan réng (bang hai lan vai) va gilr nguyén trong suot qua trinh thuc hién
déng tac, khi tay ép sat dau can phai nghiéng ngudi va gilt lung thang.

3 Pong tac bat tach chum ngang, tay ngang va vé cao:
Thuc hién tuthé déng tac bat tach ngang véi hai chan dang réng (bang hai lan vai)
va khuyu go6i. Khi bat khép, hai chan khép sat, cdc nhém co chan siét chat.

4 DPodng tac bat tach chum doc, tay gap va co ngang trudc nguc:
Thuc hién tu thé déng tac bat tach véi hai chan dang rong (bang hai lan vai) va
khuyu g6i chan trudc, chan sau thang. Khi bat khép, hai chan khép sét, cdc nhém co
chan siét chat. Hai tay luén gilt ngang vai va song song mat dat.

5 Pong tac chay budc b, tay co chéo va lén cao:
Thuc hién tu thé chay chan co g6i sao cho gét cham méng, chan con lai gilr thang.
Hai chan luén dugc khép sat nhau. Hai tay khi dua cao thi huéng long ban tay vao nhau.

6 Pong tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc:
Thuc hién tu thé bat chan dudi thang, siét toan bo cdc nhoém ca chan. Hai tay khi dua
thdng ra sau ndm déanh lang tay doc theo than, khi ra truéc thi mé long ban tay xoé ra.

7 Dong tac bat nang gdi, tay danh di déu:
Thuchién tu thé bat chan nang g6i vuéng goc va hai chan sé siét toan bd cacnhém
co chan. Hai tay danh nhu di déu trong nghi lé.

8 Pong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang duéi:
Thuchién tu thé bat da chan trudc sao cho mai chan ngang tam mat va hai chan sé
siét toan bd cac nhom co chan.
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HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 muc tiéu can dat duoc cho hoc sinh.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tét quan sat ho trg cac ban trong nhém dé
tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc t6 chiic rén luyén theo nhdm nhé nén tién hanh sau
khi gido vién huéng dan tap luyén cho ca I6p).

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can cé nhiing bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan y | » Luyéntap theonhém

|

|

I —T6 chic cho tiing hoc sinh tap luyén
I riéng 1 tiing déng tac va ca bai Thé duc
|
|
|

]

| — Tap hgp hoc sinh thanh cac doéi

|
Aerobic lién hoan theo nhip dém tircham |

|

|

|

hinh tuy thudéc vao dic diém cda san
trudng (cé thé la doi hinh chir U, déi hinh

dén nhanh; tir d6 rén luyén nang luc tu vong tron, déi hinh hai hang ngang doéi

\\th, ty cha. dién nhau).
ettt SR — Huéng dan hoc sinh tap luyén cac
» Luyén tap theo I6p *, ! déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién

o G'?O nh[emAvu h@c fepcho.LDalop) nhip (nhip 1, 3 hit vao; nhip 2, 4 thé ra),
vato chucluyen tap. | | khi tap phai vira dém vira thyc hién.

— Gidi thich, phan tich, lam mau, cho vil
duva dinh huéng lugng van dong theo yéu,
cau. Hoc sinh c6 thé déng gép y kién hodac!
trao d6i nhanh nhimg van dé con thac mac. :

— Thuc hién cac dong tac theo nhip
dém tu cham dén nhanh, khong nhac va
c6 nhac.

— CU ngudi chi huy diéu khién luyén
tap, quan sat va gép y cho céac ban. Cé
thé luan phién hoc sinh trong nhém lén

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién cac,

I

i

I

|

I

|

|

|

|

|

|

| hoan, méi déng tac thuc hién 10 lan 8

|

|

|

|

|

|

|

|

nhiém vu hoc tap. :
|
I

— Két luan va danh gida muc do thuc

T

hién déng tac cta |6p so véi muc tiéu. thyc hién.
N \
e R e e e e e e P e < | B e e e e S e e e A e e -
e e e e e -- -
I » T6 chirc tro choi van déng bé tro \

I — T8 chtrc cho hoc sinh chai trd choi, cé thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay & !

; trang 73 - 75 trong sach giao khoa.
\\ — C6ng bé két qua, nhéan xét uu diém va han ché cla ting nhom. i
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HOAT DONG VAN DUNG

— Hudéng dan hoc sinh chia thanh cac nhém, moi nhém ti 6 — 8 hoc sinh va xép thanh
vong tron huéng mat ra ngoai dé rén luyén tinh nhip diéu va su déng bé. Hoc sinh sé cung
nhau thuc hién cac déng tac da duoc hudng dan trong phan dau ctia bai Thé duc Aerobic
lién hoan co ban vai nhac nén, sau d6 gido vién sé gidm nhé am lugng cda bai nhac dé cac
em khong con nghe thay tiéng nhac, sau thai gian khoang 20 giay tiép tuc ma Ién am lugng
lén dé kiém tra xem hoc sinh thuc hién déng tac c6 con ding véi nhip nhac khéng.

— Hudng dan va phan tich cho hoc sinh hiéu vé cach thé hién tinh than déng déi, tinh
doan két, tinh thdm mi trong qua trinh tap luyén cling nhu biéu dién bang hinh thic: lua
chon trang phuc, giay, tat, day budc toc cing mét mau; xép hang va budc di cing nhip; cing
ding lai va thuc hién dong tac chao, cung hé gidng nhau.

—Yéu cau hoc sinh hiéu va ndm viing cac diéu lut co ban trong mén Thé duc Aerobic dé
van dung vao trong qua trinh tap luyén cac dong tac ca nhan hay tap luyén nhém véi nhau
cang nhu thuc hién bai thi két thic dé dat diém cao nhat c6 thé.
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NOI DUNG

GO1Y PANH GIA SAU CHU DE THE DUC AEROBIC

CHUA HOAN THANH
(0 -4 DIEM)

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

HOAN THANH TOT
(8 - 10 DIEM)

Bay budrc
co ban
Thé duc
Aerobic

— Thuc hién chinh xac
ba trong bdy budc
Aerobic co ban.

— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
réen luyén va trdo choi
van dong.

— Thuc hién chinh xac
nam trong bdy budc
Aerobic co ban.

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

— Thuc hién chinh xac
ca bay budc Aerobic co
ban.

— Chu déng va tich cuc
trong cac hoat déng
ren luyén va trdo chai
van doéng.

Nghe nhac
va dém
nhip

— V0 tay chinh xac mét
trong ba dong nhac: 2,
3 vad. 4
4 4

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

— Vo tay chinh xac hai
trong ba dong nhac: 2,
3 a4, 4
7|

— Tich cuc trong cac
hoat dong ren luyén va

tro chai van dong.

— Vo tay chinh xac ca ba

dong nhac: 2, 3va4,
44 4

— Chu déng va tich cuc

trong cidc hoat déng

ren luyén va tro chai

van dong.

— Budc chinh xac mot
trong ba dong nhac: 2.
334 4
4 4

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

— Budc chinh xac hai
trong ba dong nhac: 2,
3vad. 4
4 4

— Tich cuc trong céc
hoat dong ren luyén va
trd choi van dong.

— Budc chinh xac ca ba

dongnhac:2,3 va4.
44 4

— Chu déng va tich cuc

trong cadc hoat dong
ren luyén va tro choi
van dong.

Cactuthé
co ban cta
tay trong
Thé duc
Aerobic

— Thuc hién chinh xac
bén trong mugi tu thé
co ban cua tay trong
Aerobic.

— Chua tu gidc, tich cuc
trong cac hoat dong
ren luyén va trd choi
van dong.

— Thuc hién chinh xac
bdy trong mudi tu thé
cd ban cua tay trong
Aerobic.

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

— Thuc hién chinh xac
mudi tu thé co ban cla
tay trong Aerobic.

— Chu déng va tich cuc
trong cic hoat déng
ren luyén va tro chai
van doéng.
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Doi nhom
thuc
hién bai
Thé duc
Aerobic
lién hoan
coban

— Diém trung binh thuc
hién bai thi cia nhém
dudi 50 diém.

— Diém trung binh thuc
hién bai thi cita nhém
tu 50 — 75 diém.

—Piém trung binh thuc
hién bai thi ctia nhém
tlr 76 diém trg 1én.

Diém trit su déng bé khi nhém thuc hién bai Thé duc Aerobic

DIEM TRU

Tu 1 -2 hoc sinh sai

1,0 diém mét 1an

Tu 3 - 4 hoc sinh sai

2,0 diém mét 1an

Trén 5 hoc sinh sai

3,0 diém mét 1an

Gido vién can xdy dung ké hoach danh gia theo nam hoc dé quyét dinh hinh thic danh
gia thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hop viéc danh gia thudng xuyén trong moi
tiét hoc, dac biét chu trong su tién bo clia hoc sinh trong toan qua trinh hoc tap.

78




NOI DUNG

BAI 1. BAITAP BO TRO DA BONG (8 tiét)
—bong tdc gétchammoéng  +
— bong tac da lang trong

— Tang béng co ban bang
mu chinh dién ban chan

BAI 2. Ki THUAT PA BOEGﬁkﬁN&Léﬂﬁ BANCHAN(Bﬂ&)

— Pong tac lam quen vfn
béng bang long ban chéan

— Ki thuat da béng bang
Iong ban chan

— Mot s6 diéu lugt co ban  +
trong bong da

BAI 3. KITHUAT DUNG BONG BANG LONG BAN CHAN (8 tiét)

— Duing béng lan sét bang
long ban chan

— Dung boéng trén khéng
bang long ban chéan

MOT SO TRO CHOI
VAN DONG

Ki hiéu st dung:

+

Chu dé 1l: BONG DA

GO1Y T6 CHUC DAY HOC CHU PE BONG DA
(24 TIET - 12 TUAN)

+

(+): N6i dung hoc md&i

(-): Néi dung 6n tdp



BAI TAP BO TRO DA BONG

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac déng tac bé trg da bong.
— Hudng dan duoc hoc sinh quan sat tranh dnh va déng tac mau dé tap luyén.

—Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, da lugng van déng, tich cuc trong cac hoat dong.

Chuan bi
— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— Qua béng da, vong nhua, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khdidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 chdm quanh san truong.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé m&i mét hoc
sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khéac. Cac déng tac xoay cac khép
va cdng co theo thi tu tir trén xuéng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, hdng, gap dudi géi,
c6 tay — c6 chan.

— Cha y nhdc nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay ¢ chan, gap dudi g6i, ép déo
doc, cdng co dui sau va cac dong tac cang co lién quan dén chan.

» To chiic trd choi ho trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hé tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé quad béng da bang cac mon dé théng dung hién ¢ nhu qua cau,
chép non,...

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing nhom.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido

vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau dong tac got cham moéng, da lang trong va tdng bong co ban bang mu
chinh dién ban chan tu 2 - 3 lan.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Pong tac got cham moéng va da lang trong:
Khi thuc hién hoc sinh thudng hay nga ra sau. T6 chiic cho hoc sinh diing cach buic
tudng 50 — 70 cm, hai tay chéng tudng, than ngudi hai dé ra trudc, chan thuc hién déng
tac da lang trong va gét cham moéng maot cach nhip nhang.

2 Tangbéng co ban bing mu chinh dién ban chan:

Khi ti€p xtic bong, hoc sinh thudng khéng gilt chdc ¢ chan va khéng dudi thing
ban chan. Do d6 can t6 chuc cho hoc sinh luyén tap gong cing c6 chan va dudi ban
chan bang déng tac ding tai cho kiéng got va gitr trong 3 gidy, thuc hién 5 lan.

Hoc sinh thudng tiép xtic bong khong dung dudi tdm qua bong va thuong tang
béng cao hon nguc. Do d6 can t6 chic cho hoc sinh tap tang béng véi qua bong
treo bang day trudc nguc dé cdm gidc dugc vi tri bong.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 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 c6 nhitng bién phap dong vién khich 1&, chi ra nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— Danh gia bang muc dd hoan thién déng tac cia hoc sinh so vai yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan v ! »Luyén tap cap doi \

— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap
doi luyén tap vdi nhau.

~T6 chc luyén tap cho tiing hoc sinh
cac ndi dung:

+ Thuc hién dong tadc gét cham mong,
da lang trong, culita5- 10 m.

+ Thuc hién déng téc gét cham moéng
tai chdo cham dén nhanh dan.

+ Thuc hién tang bong co ban bang
mu chinh dién ban chan, culittr5-10 m.

— C6 thé t6 chuc cho ca hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mét em thuc hién,
em con lai quan sat va stta sai cho ban dé
rén luyén nang luc giao tiép va hgp tac.

!
I
I
I
|
I
I
I
I + Thuc hién dong tacdalang trong tai
I ch6 chdm dén nhanh dan.

I

I + Thuc hién dong tac tang béng co
I bdn bang mu chinh dién ban chan, ting

[
[
[
[
|
[
|
[
[
[
[
|
I
'\ dan sé lan chan cham béng. :

e o \
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» Luyén tap theo nhém » Bai tap bo trg \

~ T6 chic luyén tap cho nhém hoac
|6p theo déi hinh tuy thudc vao dac diém
cla san trudng.

— T6 chuic cho hoc sinh thuc hién bai
tap bé trg déng tac dudi ban chan va lam
quen véi béng: Lap xép thanh bon hang
doc, mdi ban trong hang diing cach nhau
moét canh tay. Giao vién chon maoi hang

I

I
— Chialép thanh cacnhém nhé ttr4-8 | |
i
|
|
i
!
I
I
I
I
i
1 moét ban chi huy ¢6 nhiém vu tung béng
|
|
|
I
I
I
I
I
I
1
|
|

hoc sinh, doi hinh nhém tuy thudc vao dac
diém cla san trudng, c6 thé theo dodi hinh
vong tron hoac doi hinh hang ngang so le.

— Phéan c6ng ndi dung dé tu luyén tap
va kiém tra 1an nhau.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc
hién t6t lam ngudi chi huy dé quan sat, ho
trg cac ban trong nhém nham tang kha
nang giao tiép va hop tac (viéc t6 chic rén
luyén theo nhdm nho nén tién hanh sau khi
\ gido vién hudng dan luyén tap cho ca l6p).

~

ra ding d6i dién va cach ban dau tién 2 m.
Khi ¢6 hiéu lénh, ban chi huy tung béng
thap dudi géi dé ban dung déi dién trd
bong vé bang cach cham béng bang mu
chinh dién ban chan. Ban nao thuc hién

xong lap tuc di chuyén vé cudi hang dé

ngudi ké tiép thuc hién. Khi thuc hién tra

béng cham bang mu chinh dién ban chan

6n dinh thi c6 thé tang s6 1an cham béng
" dé trd bong vé.

| » T6 chiic tro choi van déng bé tro >
L

: — T6 chuic cho hoc sinh choi trd chai,
; €6 thé tham khao cac trd chai dugc trinh
I bay & trang 87 - 88 trong sach gido khoa.

I ar nr 2 ~ -, - AT
: — Cong bo két qua, nhan xét uu diém
\ va han ché cuia titng nhom.

b

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn: Bai tap b trg khéng béng: chay da lang trudc, chay dé lang trong, chay da lang
ngoai, chay gét cham méng. Bai tap bd trg cd béng: tdng bong mét chan dé bong cham
dat, tdng béng hai chan dé béng cham dat, tdng bong truc tiép bang mét chan, tang bong
truc tiép bang hai chan.

—Tap luyén doéng tac tdng bong bang mu chinh dién ban chan dugc thuc hién & nhiing
noi nhu: san vuon, san trudng, bai dat tréng trudc nha, san choi khu chung cu, sao cho c6
khodng khong gian vira dd cho mot ngudi hoat dong tap luyén.
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K[THU:’_‘\T DA BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat da bong bang long ban chan.
— Gidi thiéu duoc mét sé diéu luat co ban trong béng da cho hoc sinh.

— Huéng dan hoc sinh quan sat dé phat hién va tu stra chira déng téc sai.
—Yéu cau hoc sinh phat huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong tap luyén.

Chudn bi
— San bai rong rai, sach s&; khéng am uét, tron trugt va khong con nhiing vat nguy hiém.
—Vat chudn, quéd béng da (hodc qua cau), vong nhua.

HOAT PONG MG PAU

» Khai dong

—T6 chuc cho hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc
sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac dong tac xoay cac khdp
va cang cd theo thi tu tir trén xuéng dudi bao gém dau, cé, tay, vai, héng, gap dudi goi,
c6 tay — 6 chan.

— Chay nhdc nhé hoc sinh thuc hién kicac ddng tac xoay canh tay, xoay c6 chan, ép déo
ngang, cang co dui trudc va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

— T6 chtic cho hoc sinh phéi hop khéi déng bang cac bai tap bé trg da béong nhu:
chay gét cham moéng, chay da lang trong, tdang bong.

» To chiic tro choi hé trg khéi déng

—T6 chirc cho hoc sinh chai trd chai ho trg khéi ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé thay thé qua béng bing cac mén d6 théng dung hién c¢6 nhu qua cau, vat
chudn, tui cét,... Cang c6 thé thay d6i cach sdp xép vat lam chudn dé tang do kho cla trod
chai nhu dat ndm chép nén thanh mét dudng thdng, méi vat chudn cach nhau 1 m.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiitng nhom.
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HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MGI

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vira thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau ki thuat da béng bang long ban chan tir 2 - 3 lan.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong béng da.

» Mot so6 luu y khi thuc hién

Ki thuat da bong bang long ban chén:

+ Khi thuc hién hoc sinh thuong quén khuyu g6i chan tru, dat chan tru cao hon
hodc thap hon vi tri bong, khoang cach tir chan tru qua xa hodc qua gan véi béng. Do
ddé nén nhan manh vi tri dat chan tru diing va cho hoc sinh thuc hién déng tac dat

chén tru riéng dé hoc sinh lam quen.

+ Giai doan tiép xuc béng hoc sinh thudng khéng géng c¢6 chan va nga ngudi vé
sau. Do dé nén t6 chiic cho hoc sinh tap nhiéu lan cac giai doan déng tac khéng bong.
Clng c6 thé dat béng sat tudng réi thuc hién dé tang cdm giac khi tiép xtic béng.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chi ra nhitng sai lam va slta chlra ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc

dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan

|
I
[ ~T6 chuic luyén tap cho ting hoc sinh
: cac ndi dung:

I + Thuc hién déng tdc cadm giac
I béng bdng long ban chan ti cham dén
: nhanh dan.

I + Thuc hién da bong tai chd bang
I long ban chan ti cham dén nhanh dan.

: + Thuc hién giai doan chay da dén
; béng tir cham dén nhanh dan.

I + Thuc hién toan bd ki thuat da
! bong béng long ban chan tir cham dén
I\ nhanh dan.
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» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap
doi luyén tap véi nhau.

+ Thuc hién da bong tai chd bang
long ban chan, culittr5-7 m.

+ Thuc hién giai doan chay da dén
bong, culitu5-7m.

+ Thuc hién toan b ki thuat da béng
bang long ban chan, cu it 5 -7 m.

— C6 thé t6 chuic cho ca hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mot em thuc hién,
em con lai quan sat va slfa sai cho ban dé

, ren luyén néang luc giao tiép va hogp tac.



» Luyén tap theo nhém \\ » Bai tap bo tro \

|

|

I — T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
: tap bé trg: Lép chia lam hai nhém, mét
; nhém gilt béng va mét nhém ding tu
I nhién. Nhom c6 béong dung thanh vong
: tron, moi nguoi cach nhau 1 m. Nhém
; khéng béng ding vao bén trong vong
|
|
|
i
1
|
I
|
!

!

— Chia I6p thanh cdc nhém nhd, doi I
|

|

|

|

|

|

tron. Khi ¢6 hiéu Iénh cac ban nhém bén :
!

|

;

|

|

|

|

l

|

I

hinh nhém tuy thudc vao dic diém cla
san trudng, c6 thé theo déi hinh vong
tron hoac déi hinh hang ngang so le.

—Hudng dan ca nhém cung thuc hién
cac dong tac lam quen véi béng va ki
thuat da bong bang long ban chan.

— Co thé chi dinh moét hoc sinh da
thuc hién tét lam ngudi chi huy dé quan
sat, ho tro cac ban trong nhdm nham
tang kha nang giao tiép va hop tac (viéc o - et ;
t6 chuic rén luyén theo nhém nhé nén goi dé ban bén trong thuc hién ddng tac
tién hanh sau khi gido vién hudng dan | da tra bong bénﬁg long ban chan. Thuc
I ‘\ hién 2 phat thi doi nhém.

trong di chuyén tu do bén trong vong
tron, khi dén doéi dién véi ban cam béng
khodng 2 m thi goi tén ban khi d6 ban

|
|
!
I
|
|
I
|
|
|
!
|
|
|
1| cam bong lap tuc tung béng vaéi cu li dudi
|

|

\ luyén tap cho ca I6p).
» T6 chiic tro choi van déng bé tro \

|
|
I —T6 churc cho hoc sinh chai trd choi, c6 thé tham khao cac trd choi dugc trinh bay & |
: trang 87 — 88 trong sach giao khoa. f

\\ — C6ng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting nhom.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh trd I6i cau 1 trong sach gido khoa.

Ddp dn: Trong thi dau ki thuat da bong bang long ban chan thudng dugc st dung & cac
dudng chuyén ngan dudi 20 m, phéi hop ngén véi déng doi va dut diém vao cau mén ghi ban.

— C6 thé hudng dan hoc sinh tan dung gidy bao, gidy da qua si dung va bang keo dinh
dé lam thanh qua béng phuc vu cho nhu cdu tu tap luyén, vui choi.

—Yéu cau hocsinh doc va ghi nhé mot sé diéu luat co ban trong bong da &sach gidao khoa.
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KI THUAT DUNG BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu
— Hudng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat diing bong bang long ban chan.
— Huéng dan dugc hoc sinh quan sét tranh anh va déng tac mau dé tap luyén.

— Gitp hocsinh nang cao tinh tich cuc, doan két va biét ho trg lan nhau trong tap luyén.

Chudn bi
— Séan bai rong réi, sach sé; khéng am uét, tron truot va khéng con nhiing vat nguy hiém.
— Qué béng d4, vat chuan, coi.

HOAT DONG MG PAU

» Khai dong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé m&i mét hoc
sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khop
va cang co theo th tu tir trén xuéng dudi bao gém dau, 6, tay, vai, héng, gap dudi géi,
c6 tay — ¢6 chan.

— Chuy nhac nhd hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay canh tay, xoay cé chan, ép déo
ngang, cang cd dui trudc va cac déng tac cang co lién quan dén chan.

— T6 chtic cho hoc sinh phéi hop khéi déng béng cac bai tap bé trg da béng nhu:
chay da lang trong, tdng béng, dong téc cdm giac bong bang long ban chan.

» To chiic trd choi ho trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi ho tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Luu y ngudi cam bong chay vé dich phai giao cho nguai ké tiép khi bong trén vach
dich d@é tranh truong hgp chua dén dich da ném bong vé trudc.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting nhom.

HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vura thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau ki thuat diing béng lan sét bang long ban chan va dung bong trén
khéng bang long ban chan tir 2 - 3 lan.
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» Mét sé luu y khi thuc hién

Dirng béng lan sét bang long ban chéan va ditng béng trén khéng bang long

ban chan:

+ Khi thuc hién diing béng hoc sinh thudng dat chan tru qua gan diém béng dén
(hodc diém rai béng), trong tam co thé bi nga ra sau, khép ¢6 chan gitt béong bi gong
ciing va khéng gilr dugc thang bang co thé.

+ Co thé t6 chiic cho hoc sinh diing tai chd thuc hién déng tac kéo chan nhan béng
vé sau 20 lan véi yéu cau gilt trong tam co thé dé vé phia trudc.

+ C6 thé cho hoc sinh ditng mot chan trén bac tam cdp trudc nha, chan tru dat &
trén, chan nhan béng dat & dudi. Sau do, dung luc chan tru nang co thé 1én va mé long
ban chan bén chan nhian bong dé mé phdng thuc hién déng tdc nhan béng trén khéng
20 lan.

HOAT PONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 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 c6 nhitng bién phap dong vién khich 1&, chira nhitng sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

— Danh gia bang muc dd hoan thién déng tac ctia hoc sinh so vai yéu cau can dat duoc
dat ra ban dau.

» Luyén tap cap doi y | » Baitap bo tro \

—T6 chiic cho hoc sinh thuc hién bai tap
b6 tro dong tac ding béng véi bong treo:

|
|
— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap !
I
I
1 Treo béng cach tudng 1 m, hoc sinh diing
|
|
|
|

va xac dinh thdi gian tap luyén.
+ Thuc hién ding béng lan sét bang
long ban chan, culitir3 - 5 m. cach tuong 2 m thuc hién dong tac da
béng vao tudng, bong bat ra va thuc hién
dong tac diing bong bang long ban chan.
I C6 thé thay d6i dé cao clia qua béng treo
: dé thuc hién déng tac gitr bong lan sét
i hoac trén khong.

+ Thuc hién ding béng trén khong
bang long ban chan, culitur3 -5 m.

— C6 thé t6 chic cho ca hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mot em thuc hién,
em con lai quan sat va sla sai cho ban dé
rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.
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I » T6 chiic trod choi van déng bé tro \
|

o : |
I —To chuc cho hoc sinh chai tro choi, c6 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay ¢ |
: trang 87 — 88 trong sach gido khoa. {

v — Cong bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing nhém.

HOAT DONG VAN DUNG
— Huéng dan hoc sinh tra 16i cau 1 trong sach gido khoa.
Ddp dn:
+ Dling bong lan sét bang long ban chan.
+ DUng bong trén khéng bang long ban chan.
+ Dling béng ntia ndy bang ldbng ban chan.

88



NOIDUNG

bong
tac
bé
tro

NAM

GO1Y PANH GIA SAU CHU PE BONG PA

CHUA HOAN THANH
(0 - 4 PIEM)

Khong thuc hién dugc
déng tac bé trg khong
béng

Thuc hién tang bong
co ban dudi 10 lan.
Chua thuc hién dugc
ki thuat dong tac.

— Chua tu gidc, tich
cuc trong cdac hoat
dong rén luyén va tro
chai van dong.

HOAN THANH
(5 -7 DIEM)

— Thuc hién duogc
déng tac bé tro
khéng béng (10 lan)
nhung chua chuan.
Thuchién tang bong
cobantu10-15 lan.
— Thuc hién duogc ki
thuat dong tac tang
bong.

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

HOANTHANH TOT
(8 - 10 PIEM)

— Thuc hién dugc dong tac
bé trokhéng béng (10 1an)
chuan, dep.

Thuc hién tang béng co
ban tir 16 - 20 lan.

— Thuc hién dung ki thuat
dong tac tang béng.

— Chl dong va tich cuc
trong céc hoat dong ren
luyén va tro chai van déng.
— Biét ho tro ban bé trong
cac hoat dong tap luyén.

NU

— Khoéng thuc hién
dugc déng tac bo trg
khong béng.

Thuc hién tang boéng
co ban dudi 5 lan.

— Chua thuc hién dugc
ki thuat dong tac.

— Chua tu gidc, tich
cuc trong cac hoat
dong rén luyén va tro
chai van dong.

— Thuc hién duogc
déng tac bd trg
khéng bong (8 lan)
nhung chua chuan.
Thuc hiéntang béng
cobantu5 -7 lan.

— Thuc hién duogc ki
thuat dong tac tang
bong.

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

— Thuc hién dugc dong tac
b6 tro khéng béng (8 lan)
chuan, dep.

Thuc hién tang béng co
ban tu 8 - 10 lan.

— Thuc hién dung ki thuat
dong tac tang bong.

— Chla dong va tich cuc
trong cac hoat dong rén
luyén va tro choi van dong.
— Biét ho trg ban bé trong
cac hoat dong tap luyén.

Pa
bong
bang
long
ban
chén

NAM
(culi
da
6 m)

NU
(culi
da
5m)

— Thuc hién da boéng
vao cau mon dudi 3 qua.
— Chua thuc hién dugc
ki thuat dong tac.

— Chua tu gidc, tich
cuc trong cac hoat
dong rén luyén va tro
chai van dong.

—Thuc hién da béng
vao cau moén dugc 3
-4 qua.

— Thuc hién duogc
ki thuat dong tac
da béng bang long
ban chan.

— Tich cuc trong céc
hoat dong ren luyén
va tro chgi van dong.

— Thuc hién da bong vao
cau mon dugc 4 - 5 qua.

— Thuc hién dung ki thuat
dong tac da bdéng bdng
long ban chan.

— Chi dong va tich cuc
trong cac hoat dong rén
luyén va trd chai van déng.
— Biét ho trg ban beé trong
cac hoat dong tap luyén.

Gido vién can xay dung ké hoach danh gia theo ndm hoc dé quyét dinh hinh thic danh
gia thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chu y két hgp viéc danh gia thudng xuyén trong moi
tiét hoc, dac biét chu trong su tién bd clia hoc sinh trong toan qua trinh hoc tap.

89



Cha dé 1ll: BONG RO

GO1Y TO CHUC DAY HOC CHU PE BONG RO
(24 TIET - 12 TUAN)

TUAN
12 bzaea 5 G F B9 18 it 12
BAI 1. BAI TAP BO m‘qmouqﬁnt'iﬂﬁ;wm@-
— Mot s6 bai tap b6 tro di g

NOI DUNG

chuyén khong bong \ D - |

— Mét 56 bai tap b6 trq}éml > = |- |

quen v@i bong .

BAI 2. KITHUAT CHUYENVA BATBONG (4tiéh

— Ki thuat chuyén béng T S il _ _
— Ki thut bat bong o = ¥ o =
BAI 3. Ki THUAT DAN BONG (6 tiét) |
—Taich6danbéngcaotay + - = |= S N
— Tai ch6 dan bong thap tay + - - N = (= ==

BAI 4. KI THUAT NEM RO MOT TAY TREN VAI (8 tiét)
— Ki thuat tai chd ném ré

mot tay trén vai = = B L R
— Mot s6 diéu luat co ban e I D U O O
trong béng ro
MOT SO TRO CHOI
+ + + + + + o+ o+ o+ o+ o+ o+
VAN DONG
Ki hiéu st dung: (+): N6i dung hoc m&i (—): Néi dung 6n tap
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BAI TAP BO TRO TRONG BONG RO

Muc tiéu
— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién cac bai tap bé trg trong mén béng ré.

— Huéng dan dugc hoc sinh quan sat tranh anh va déng tac mau dé tap luyén.

— Giup hoc sinh phét trién tinh tich cuc tham gia, cé y thic hop tac véi ban bé trong
tap luyén.

Chudn bi

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

— Qua bong r6, r6 dung béng, déng hé bam gid, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khéi dong

—T6 chtrc cho hoc sinh chay vai téc @6 chdm quanh san trudng.

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang diing xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban khéc. Cac déng tac xoay cac khép va cang co
theo thirtu tir trén xudng dudi bao gém dau, ¢6, tay, vai, héng, gap dudi gdi, c6 tay — ¢ chan.

— Chu y nhéc nhd hoc sinh thuc hién ki cadc déng tac xoay c6 tay, xoay c6 chan, xoay
khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dudi goéi, cang co dui.

» T6 chuic tro choi ho trg khéi déng

—T6 chtrc cho hoc sinh chai trd chai hé tro khéi dong (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— C6 thé linh dong chia nhiéu nhém thuc hién cung luc dé tranh mat nhiéu thoi gian
(3 nhém hoac 6 nhém cung thuc hién):

+ Chia thanh 3 nhém cung thuc hién di chuyén toan san.

+ Chia thanh 6 nhém cung thuc hién di chuyén nla san roi quay vé dich.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cta tiing nhom.

HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau cac bai tap bé trg trong béng ré tir 2 - 3 lan.
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» Mot s6 luu y khi thuc hién

1 Mot s6 bai tap bé tro di chuyén khéng béng:

+ Chay bién t6c: Trong ltc di chuyén hoc sinh thudng thay déi téc do dét ngét, do
nghiéng cta than ngudi khong phu hgp véi téc dé chay. Nén cho hoc sinh tap chay
cham trudc, sau dé nhanh dan.

+ Chay déi huéng: Hoc sinh thudng khéng gilt dugc thang bang. Nhac nhé hoc
sinh chuy, can ha thap trong tam co thé, két hop véi hai tay danh manh dé gitt cho than
ngudi thang bang. C6 thé t6 chuc cho hoc sinh tap tai ché miét ban chan xuéng dat, khi
da lam tot thi tang dan téc do.

+ Chay nghiéng: Hoc sinh khi chay thuong nghiéng ca than va chan vé hudng boéng.
Nhac nhé hoc sinh khi tap chay nghiéng thi hai ban chan phai luén hudng vé phia di chuyén.

+ Chay lti: Hoc sinh thudng hay bi nga hodc khi chay khéng theo do6i dugc & phia sau
lung. Nhdc nhd hoc sinh ha thap ngudi, tap lam quen véi téc d6 cham va sau d6 nhanh dan,
tap luyén quan sat ngudi & phia sau.

2  Mét sé bai tap bé trg lam quen véibéng:

+ Hai tay dua béng qua lai: Hoc sinh chua tha Ing ban tay va cac ngén tay nén déng
tac con cham. Nhac nhé hoc sinh tha léng ban tay va cac ngon tay.

+ Xoay béng quanh dau: Hoc sinh thuéng di chuyén dau theo bong hodc xoay
béng trén dinh dau. Nhic nhd hoc sinh dé béng ngang dau.

+ Xoay béng quanh héng: Hoc sinh thudng di chuyén phan héng theo béng. Nhic
nha hoc sinh dé€ béng ngang héng va ¢ dinh phan héng khi xoay béng.

+ Xoay béng quanh chan: Hoc sinh thudng diing thang nén déng tac lam kho, toc
dé chdam. Nhac nhé hoc sinh khuyu géi dé ha thap trong tdm nhung van gili lung thang.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

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

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6é hoan thién dong tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

I » Luyén tap ca nhan \
I

i —T6 chuic luyén tap cho tiing hoc sinh cac ndi dung:

! +Thuc hién chay bién toc, chay déi hudng, chay nghiéng, chay IUi tit chdm dén nhanh

: dan,culittr10-15m.

I + Thuc hién déng tac hai tay dua béng qua lai, xoay bong quanh dau, xoay béng
\\quanh hong, xoay béng quanh chan tir cham dén nhanh dan.
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» Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap
doi luyén tap véi nhau.

+ Thuc hién dong tac hai tay dua
béng qua lai, xoay bong quanh dau, xoay
béng quanh héng, xoay bdéng quanh
chan tir cham dén nhanh dan.

— C6 thé t6 chuc cho ca hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mot em thuc hién,
em con lai quan sat va slfa sai cho ban dé
rén luyén nang luc giao tiép va hop tac.

» Bai tap bo trg

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
tap di chuyén vugt qua cac chudng ngai
vat, c6 thé nang cao bang cach cho mét
hoc sinh di chuyén vgi hai tay 6m ba qua
béng ré.

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
tap tung béng lén réi voé tay, sau do bat
bong lai.

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
tap dung moét tay hoac hai tay dap bong
vao tudng, sau doé bat lai.

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
tap bat bong ndy lén bang hai tay.

HOAT DONG VAN DUNG

» Luyén tap theo nhom

— Chia I6p thanh cac nhém nho tir4 - 8
hoc sinh, déi hinh nhém tuy thudc vao
dac diém cla san trudng, c6 thé theo doéi
hinh vong tron hoac déi hinh hang ngang
so le.

— Phéan ¢é6ng ndi dung dé tu luyén tap
va kiém tra lan nhau.

— C6 thé chi dinh mo6t hoc sinh da
thuc hién t6t lam ngudi chi huy dé quan
sat, ho trg cac ban trong nhém nham
tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc
t6 chuic rén luyén theo nhém nhoé nén
tién hanh sau khi gido vién huéng dan
luyén tap cho ca 16p).

| » To chiic tro choi van déng bé tro
|
I —T6 chtic cho hoc sinh chaitrd choi, c6

I thé tham khao cac trd choi dugc trinh bay
: @ trang 102 — 104 trong sach gido khoa.

I — C6ng b6 két qua, nhan xét uu diém
I va han ché ctia titng nhom.

— Huéng dan hoc sinh trd 16i cau 1 trong sach giao khoa.

Ddp dn:

+ Di chuyén hai budc ding.
+ Dichuyén nhay diing.

+ Kithuat quay ngudi.

— Tap luyén déng tac di chuyén khoéng bong va cac bai tap lam quen vai bong dé rén
luyén, nang cao thé luc va cdm giac bong tét hon. Thuc hién & nhiing noi nhu: san vudn, san
truong, bai dat trong trudc nha, cong vién, sao cho cé khoang khong gian vira di cho mét

ngudi hoat dong tap luyén.
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KI THUAT CHUYEN VA BAT BONG

Muc tiéu
— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thuat chuyén va bat bong.

— Huéng dan dugc hoc sinh quan sét tranh anh va déng tac mau dé tap luyén.

— Giulp hoc sinh chu dong, tich cuc trong luyén tap.

— Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du lugng van dong, tich cuc trong céc
hoat dong.

Chudn bi
— San bai réng réi, sach sé&; khdng am udt, tron trugt va khéng con nhimg vat nguy hiém.
— Qué béng r6, coi, déng hé bam gid.

HOAT DONG MG PAU

» Khaidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay v6i téc @6 chdm quanh san trudng.

— Tap hop hoc sinh thanh céac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Cac déng tac xoay cac khdp va cdng co
theo thur tu tir trén xuéng dudi bao gém dau, 6, tay, vai, hong, gap dudi géi, c6 tay — c6 chan.

— Cha y nhéc nhé hoc sinh thuc hién ki cac ddng tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co
tay vai.

—T6 chirc cho hoc sinh phéi hap khai dong bang cac bai tap bo trg trong béng ré nhu:
chay bién toc, chay nghiéng, chay Iui, xoay bong quanh dau, xoay béng quanh hong.

» T6 chiic trd choi ho trg khai déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd chai hd tro khai déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

—Nhé&cnhd hoc sinh khéng chuyén bong hodc chay ra bién dé tranh mat thai gian trong
mot lugt choi.

— C6ng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C MOl

— Tap hop hoc sinh thanh cdc hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién via thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.
—Thuc hién mau ki thuat chuyén va bat bong tur 2 - 3 lan.
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» Mot sé luu y khi thuc hién

1 Kithuatchuyén béng:

Hai tay cam béng quay mét vong cung nho theo chiéu kim dong hé va khi béng roi

tay hai canh tay luén hudng vé diém chuyén.

2 Kithuatbatbong:

Hai tay dén béng dugc tao san nhu hinh chiéc phéu, khodng cach gitra hai ban tay

nhd hon dudng kinh ctia béng.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thoi diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich 1, chi ra nhiing sai lam va slta chita ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién déng tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc

dat ra ban dau.

-

: » Luyén tap ca nhan

: ~T6 chuic luyén tap cho tiing hoc sinh
I ndi dung:

!

I + Thuc hién chuyén bong vao tuong
I va bat lai, culitur3 -5 m.

» Luyén tap cap doi
— Cho hoc sinh nhém thanh tiing cap

doi luyén tap vaéi nhau.

+ Thuc hién chuyén béng cho nhau
ti cham dén nhanh dan, cu litir 3 - 5 m.

— C6 thé t6 chuic cho ca hai hoc sinh
cung thuc hién hoac mét em thuc hién,
em con lai quan sat va slfa sai cho ban dé
rén luyén nang luc giao ti€ép va hgp tac.

» Luyén tap theo nhom \

— Chia I&p thanh cac nhém nhd, doi
hinh nhom tuy thudc vao dac diém cla
san trudng, c6 thé theo doi hinh vong
tron hodc déi hinh hang ngang so le.

— Huéng dan ca nhém cung tap luyén
chuyén boéng vao tudng va bat lai, chuyén
va bat bong theo vong tron.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da
thuc hién t6t 1am ngudi chi huy dé quan
sat, ho trg cac ban trong nhém nham
tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc
t6 chuic rén luyén theo nhém nhoé nén
tién hanh sau khi gido vién hudng dan
luyén tap cho ca 1&p).
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'L » Bai tap bo trg | » T8 chiiic tro choi van déng bé tro N

' — T6 chic cho hoc sinh thuc hién

i bai tap chuyén béng vao 6 dugc vé trén
I tuong hoac chuyén bong vao mét vi tri da
: duogc xac dinh.

I — T6 chuic cho hoc sinh thuc hién bai
I\ tap chuyén va bong theo vong tron.

thé tham khao céc tro chaoi dugc trinh bay

| &trang 102 - 104 trong sach gido khoa.
!

|
I
| —T6 chuic cho hoc sinh choi trd choi, c6
i
1

— Cong bé két qua, nhan xét uu diém
; va han ché cta ting nhém.

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh tim hiéu thém vé mét sé ki thuat chuyén béng trong bong ré.

+ Chuyén béng hai tay trén dau.

+ Chuyén béng mét tay trén vai.

— Hudng dan hoc sinh van dung ki thuat chuyén va bat béng vao cac tro choi véi bong
dé nang cao stic manh ctia canh tay.

+ SU dung ki thuat chuyén va bat béng vao thi dau chuyén béng.

+ Chuyén béng vao tudng va bat lai.

+ Chuyén va bat bong theo vong tron.
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Ki THUAT DAN BONG

Muc tiéu

— Huéng dan dugc hoc sinh thuc hién ki thuat dan béng.

— Gitp hoc sinh ¢é y thiic hgp téc, tinh than déng déi va san sang chia sé, giup d&
cac ban trong luyén tap.

—Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, da lugng van dong, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chudn bi

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

— Qua béng r6, 4o chién thuat hoac day mau dé phan biét hai déi, bang r6, coi.

HOAT PONG MG PAU

» Khdai dong

—T6 chirc cho hoc sinh chay véi téc dd chdm quanh sén trudnag.

—Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, c6 thé mai mét hoc sinh
lén dé dém nhip va thuc hién mau cho cac ban khac. Céc déng tac xoay cac khép va cang co
theo thutu tirtrén xudng dudi bao gém dau, c6, tay, vai, héng, gap dudi gdi, c6 tay — ¢b chan.

— Chu y nhdc nhé hoc sinh thuc hién ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co
tay vai.

—T6 chtic cho hoc sinh phéi hap khéi ddng bang cac déng tac bé tro trong béng ré nhu:
chay bién t6¢, chay d6i hudng, xoay bong quanh chén, xoay bong quanh héng, hai tay dua
bdng qua lai, ki thuat chuyén va bat béng.

» T6 chic tro choi ho trg khéi déng

—T6 chtrc cho hoc sinh chai trd chai hé trg khéi ddng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

—Nhéc nhd hoc sinh khéng chuyén bong hodc chay ra bién dé tranh mat thai gian trong
mot luct choi.

— Céng bo két qua, nhan xét uu diém va han ché cla ting doi.
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HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MGl

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido
vién vura thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

—Thuc hién mau ki thuat dan béng tir 2 - 3 lan.

» Mét s6 luu y khi thuc hién

1 Taiché danbéng cao tay:

Hoc sinh khéng thé diéu khién bong theo y muén do tiép xic béng chua tét, chua
dung thai diém hodc do ¢ tay qua ciing, bong cham dat sau d6 ndy cao hon thét lung.
Nhac nhé hoc sinh ¢6 géng gilr khuyu tay c6 dinh va tha 1ong cé tay dé c6 thé cha déng
di chuyén ban tay tiép xtc vSi bong dung vi tri, dung thai diém.

2 Taiché danbéng thap tay:

Hoc sinh khi dan béng con cham chi nhin qua béng, thudng bi mat béng trong
qua trinh dan. Huéng dan hoc sinh nhin thang vé huéng di chuyén, tap dan béng thuan
thuc béng ca hai tay, dung than trén dé chan béng. Phéi hop véi cac dong tac xoay dé
tranh né hodc dua béng ra xa tam vdéi tay clia ngudi phong tha.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d6 hoc sinh trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chi ra nhitng sai lam va slta chltra ngay &
giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6 hoan thién dong tac ctia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

» Luyén tap ca nhan » Luyén tap cap doi

— Cho hoc sinh nhém thanh ting cap doi
luyén tap véi nhau.

— T6 chuic luyén tap cho ting
hoc sinh ndi dung:

+ Thuc hién cac ddng tac tai chd, di chuyén
dan bong cao tay va dan bong thap tay tircham
dén nhanh dan, culitr 10 - 15 m.

— C6 thé t6 chuc cho ca hai hoc sinh clng
thuc hién hodac mét em thuc hién, em con lai
quan sat va stra sai cho ban dé rén luyén nang
\\|L_IC giao tiép va hop tac.

+ Thuc hién cac dong tac tai chg,
di chuyén dan boéng cao tay va dan
béng thap tay ti cham dén nhanh

vdan,culitr 10-15m.
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» Luyén tap theo nhom

— Chia I&p thanh cadc nhém nhd, doi
hinh nhém tuy thuéc vao dac diém cda
san trudng, c6 thé theo déi hinh vong
tron hoac doéi hinh hang ngang so le.

— Huéng dan canhém cung tap luyén
cac déng tac tai chd, di chuyén dan bong
theo huéng thdng va vong vé, dan boéng
luén vat chuan, culi tir 10 - 15 m.

— Cé thé chi dinh mét hoc sinh da
thuc hién t6t 1am ngudi chi huy dé quan
sat, ho trg cac ban trong nhém nham
tang kha nang giao tiép va hgp tac (viéc
t6 chuic rén luyén theo nhém nhé nén
tién hanh sau khi gido vién hudng dan
luyén tap cho ca I6p).

HOAT DONG VAN DUNG

A

» Bai tap bo tro

— T6 chic cho hoc sinh thuc hién bai
tap mot tay dan bdng, tay con lai pha
bong do6i phuong.

— T6 chuc cho hoc sinh thuc hién bai
tap dan béng di chuyén qua cac chudng
ngai vat.

» T6 chirc trd choivan déng bé tro

—T6 chitc cho hoc sinh chai trd chai, ¢6
thé tham khao céc tro chai dugc trinh bay
& trang 102 - 104 trong sach gido khoa.

— Coéng bé két qua, nhan xét uu diém
va han ché cuta tiing nhom.

— Huéng dan hoc sinh tim hiéu muc dich cta ki thuat dan béng trong béng ré.

+ Thodt khoi su truy can ctia déi phuong.

+ Di chuyén, tao diéu kién thuan lgi dé t6 chic tan cong d6i phuong.

~
i

— Hudng dan hoc sinh thuc hién ki thuat dan béng dé di chuyén nhanh hon trong cac

trd chai bong ré.

+Tu tadp dan béng di chuyén ca nhan hodc tap nhom trén dudng thidng hay vuot qua cac

chudng ngai vat.
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KI THUAT NEM RO MOT TAY TREN VAI

Muc tiéu
— Hudng dan duoc hoc sinh thuc hién ki thudt ném ré mot tay trén vai.

— Giup hoc sinh tich cuc ho trg, hgp tac véi ban be trong luyén tap.

— Yéu cau hoc sinh tap luyén nghiém tuc, du lugng van déng, tich cuc trong cac
hoat dong.

Chudan bi

— San bai rong rai, sach sé; khéng am uét, tron trugt va khéng con nhiing vat nguy hiém.

— Qué béng r6, coi, déng hé bam gid.

HOAT DONG MG PAU

» Khéidong

—T6 chtic cho hoc sinh chay véi téc d6 cham quanh san truong.

— Tap hop hoc sinh thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, cé thé m&i mét hoc
sinh 1én dé dém nhip va thuc hién mau cho céc ban khéac. Cac déng tac xoay cac khép
va cang co theo th tu tir trén xuéng dudi bao gom dau, ¢, tay, vai, héng, gap dudi géi,
c6 tay — c6 chan.

— Chua y nhéc nhd hoc sinh thuc hién ki cac déng tac xoay co tay, xoay canh tay, xoay
khuyu tay, cang co tay vai, nghiéng luon.

—T6 chitc cho hoc sinh phéi hap khai ddng bang cac déng tac bé trg trong béng ré nhu:
chay bién téc, chay déi hudng, xoay bong quanh chan, xoay béng quanh chan, hai tay dua
bong qua lai, ki thuat dan béng.

» To chiic trd choi ho trg khéi déng

—T6 chtic cho hoc sinh chai trd choi ho tro khdi déng (c6 thé tham khao cach thuc hién
trong sach gido khoa).

— Nhac nhd hoc sinh trong nhém tap trung cling thuc hién vi tré choi nay mang tinh
phéi hgp dong doi cao.

— C6 thé chia thanh 4 nhém cung thuc hién, mbi nhém di chuyén niia san roi quay vé vi
tri ban dau.

— Céng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing nhom.
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HOAT ®ONG HINH THANH KIEN THUC MG

— Tap hgp hoc sinh thanh cac hang ngang dung xen ké nhau, hoc sinh quan sat, gido

vién vua thuc hién ki thuat vira phan tich, gidng giai.

— Thuc hién mau ki thuat ném ré mét tay trén vai tir 2 - 3 1an.

— Gidi thiéu cho hoc sinh mét s6 diéu luat co ban trong béng ré.

» Mot s6 luu y khi thuc hién

+ Khi thuc hién dua bong mét tay trén vai, mai ban chan, khuyu tay va ¢é tay cla

hoc sinh thuéing khéng nam trén mét dudng thang. Gido vién nhdc nhé hoc sinh cha y.

+ Go6c d6 ra tay khi ném chua hop li, d6i ltc béng di qua cao hodc qua thap. Gido
vién tap cdm gidc tay cho hoc sinh bang cach cho céc em ding tai ché phéi hop day
béng Ién cao réi bat lai nhiéu lan, tap sit dung ngén tré va ngén gilra dé miét tich cuc
vao béng trudc khi béng rai tay. Khi ném can nang khuyu tay huéng vé trude va lén trén

dé tao g6c do ra tay phu hop véi d6 cao cua ré.

HOAT DONG LUYEN TAP

— Giao nhiém vu va xac dinh r6 yéu cau can dat cho hoc sinh.

— Can quan sat va kip thai diéu chinh, gitip d& hoc sinh trong su6t qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhitng bién phap dong vién khich I, chi ra nhiing sai lam va sta chita ngay &

giai doan day hoc ban dau.

—Danh gia bang muc d6é hoan thién déng tac cia hoc sinh so véi yéu cau can dat dugc

dat ra ban dau.
» Luyén tap ca nhan \

—- T6 chtic luyén tap cho
tiing hoc sinh ndi dung:

tai chd, di chuyén ném ré mot
tay trén vai, dan bong va ném
r6 mot tay trén vai ti cham dén

|

I

|

I

i

I + Thuc hién cac dong tac
|

|

I

|

'\ nhanh dan, culi ttr 10 - 15 m.

\ ca 16p).

» Luyén tap theo nhom

— Chia I6p thanh cac nhém nho, doi hinh nhém '
tuy thudc vao dac diém cuia san trudng, c6 thé theo :
doi hinh vong tron hoac ddi hinh hang ngang so le. |

— Huéng dan ca nhém clung tap luyén tai cho !
ném ré mot tay trén vai; phdi hop luyén tap chuyén, :
bat béng va ném ré moét tay trén vai, cylitt3 -6 m.

— C6 thé chi dinh mét hoc sinh da thuc hién tot |
lam ngudi chi huy dé quan sat, hé trg cac ban trong :
nhém nham tang kha nang giao tiép va hgp téc ,
(viéc t6 churc rén luyén theo nhém nhé nén tién |
hanh sau khi gido vién huéng dan luyén tap cho |

!
l



» Bai tap bo trg N, | » T6 chiic trd chai van déng bé tro >
|

A - : 35 o | % |

— T6 chtic cho hoc sinh thuc hién bai || —T6 chiic cho hoc sinh choi tro choi, ¢6
tap thi dau ném ré: Ldp chia thanh nhiéu 11 thé tham khao cac tro choi dugc trinh bay |1
ddi v6i s6 lugng bdng nhau. Ting déi sé :: & trang 102 - 104 trong sach gido khoa. !
e 1 3 : o) A A i a A e ~ - . A7 I

thuc hle‘n ki thLljat nenj ro mc.ft'ta'y trénvai | — Cong b6 két qua, nhan xét uu diém |
trong cung moét khodng thdi glaT dugc 1y 3 han ché cda timng nhom. |
; quy dinh. D6i nao ném dugc nhiéu qua !+ I
\vao r6 nhat 1a déi chién thang. R e i o i 4

HOAT DONG VAN DUNG

— Huéng dan hoc sinh tra 16i cau 2 va 3 trong sach gido khoa.

Ddp dn cdu 2: Gidi thiéu thém cho hoc sinh mét s6 diéu luat trong bong ré.

+ Pham luat chay budc.

+ Pham luat 3 gidy, 5 giay, 8 giay, 24 giay.

Ddp dn cdu 3: Yéu cau hoc sinh tim hiéu, suu tam tranh anh vé mét sé van déng vién
béng ré tiéu biéu cha Viét Nam nhu: Du Minh An, V6 Kim Ban, Huynh Pha Vinh.

— Thudng xuyén luyén tap ki thuat ném ré moét tay trén vai dé phat trién cac nhém co
phan than trén. Thuc hién kithuat ném ré nhiéu hon trong gid hoc cling nhu ngoai gi& hoc.
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GO1Y DANH GIA SAU CHU PE BONG RO

NOIDUNG CHUA HORN_:I'HANH HOAN TH_J:\NH HOAN THANI:IT(ST
: (0-4 DIEM) (5-7DIEM) (8 - 10 DIEM)
— Chua thuc hién | —Thuc hién ném dugc | — Thuc hién ném dugc vao
dugc ki thuat déng | vaorétu 1 — 3 qua. ré tir 4 — 6 qua.
tac ném r6 mot tay | — Thyc hién dugc ki | — Thuc hién ding ki thuat
trén vai. thuat dong tadc ném | dong tac ném ré6 mot tay
Ném ré mét | — Chua tu giac, tich | ré mot tay trén vai. trén vai.
tay trén vai | cuc trong cac hoat | _ Tich cuc trong cac | - Cha déng va tich cuc
dong ren luyén va hoat dong réen luyén | trong cdc hoat dong rén
tro choi van dong. | va tro choi van dong. | luyén va tro choi van dong.
— Biét ho trg ban bé trong
cac hoat dong tap luyén.
— Pat duogc thanh | —BPat dugc thanh tich | — Pat dugc thanh tich dudi
tich trén 4,50 giay. tu 4,00 - 4,50 giay. 4,00 giay.
— Chua tu gidc, tich [ — Thuc hién dugc ki | — Thuc hién dung ki thuat
cuc trong cac hoat | thuat déng tac dan | déng tac dan bong.
NAM | dong rén luyén va | bong. — Chu doéng va tich cuc
tro choi vandong. | — Tich cuc trong cac | trong cac hoat doéng ren
hoat dong ren luyén | luyén va tro chai van dong.
Dan va tro choivan dong. | — Bjét ho trg ban beé trong
béng cac hoat dong tap luyén.
culi — Pat dugc thanh | - Pat duoc thanh tich | — Pat dugc thanh tich dusi
14m tich trén 5,50 gidy. | tir5,00 - 5,50 gidy. | 5,00 giay.
— Chua tu giac, tich | — Thuc hién dugc ki | — Thuc hién ding ki thuat
cuc trong cac hoat | thuat dong tac dan | dong tac dan béng.
NU | dong ren luyén va | bong. — Chu déng va tich cuc
tro choivandong. | — Tich cuc trong cac | trong cac hoat dong ren
hoat dong ren luyén | luyén va tro choi van dong.
va tro choivan dong. | — Bjét hé trg ban beé trong
cac hoat dong tap luyén.

Gido vién cdn xdy dung ké hoach ddnh gid theo ndm hoc @é quyét dinh hinh thic ddnh gid
thuong xuyén hay dinh ki. Gido vién chi y két hop viéc ddnh gid thudng xuyén trong moi tiét hoc,
ddc biét chu trong su'tién b cua hoc sinh trong toan qud trinh hoc tap.
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BO SACH GIAO VIEN LOP 6 - CHAN TROI SANG TAO
1.NGU VAN 6, TAP MOT 8. CONG NGHE 6

Sach gido vién

Sach giao vién

2.NGU VAN 6, TAP HAI 9. TIN HOC 6

Sach gido vién

Sach gidovién

3.TOAN 6 10. GIAO DUC THE CHAT 6
Sach gido vién Sach gido vién

4. TIENG ANH 6 11.AMNHAC®6
Friends Plus - Teacher’s Guide Séach giao vién

5.GIAO DUC CONG DAN 6 12. MITHUAT 6

Sach gido vién

Sach giao vién

6.LICHSUVADIALI6 13. HOAT BONG TRAI NGHIEM,

Sach gido vién

HUONG NGHIEP 6

7.KHOA HOC TU NHIEN 6 > tigido vien

Sach gido vién

Céc don vi ddu mdi phéat hanh

s Mién Béc:
s Mién Trung:
s Mién Nam:

e Ciiulong:
S4ch dién tl:

Kich hoat dé mé hoc liéu dién tit Cao ldp nhitréntem
dé nhan ma sd. Truy cap http://hanhtrangso.nxbgdvn
va nhap ma sd tai biéu tugng chia khoa.

CTCP Ddu tu va Phét trién Gido dyc Ha Néi
CTCP S4ch va Thiét bj Gido duc mién Bic

CTCP DAu tu va Phét trién Gido duc DA Ning
CTCP Sach va Thiét bj Gido duc mién Trung

CTCP Ddu tu va Phéat trién Gido dyc Phuong Nam
CTCP Séch va Thiét bj Gido duc mién Nam

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cltu Long
978-604-0-25608-9

http://hanhtrangso.nxbgd.vn
ISB‘N H ‘ ‘ ‘ ‘

_|_ 91786040 ! 256089
Gia: 33.000 d




	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-1
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-2
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-3
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-4
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-5
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-6
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-7
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-8
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-9
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-10
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-11
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-12
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-13
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-14
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-15
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-16
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-17
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-18
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-19
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-20
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-21
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-22
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-23
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-24
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-25
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-26
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-27
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-28
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-29
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-30
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-31
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-32
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-33
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-34
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-35
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-36
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-37
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-38
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-39
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-40
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-41
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-42
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-43
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-44
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-45
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-46
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-47
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-48
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-49
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-50
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-51
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-52
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-53
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-54
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-55
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-56
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-57
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-58
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-59
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-60
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-61
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-62
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-63
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-64
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-65
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-66
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-67
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-68
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-69
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-70
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-71
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-72
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-73
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-74
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-75
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-76
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-77
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-78
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-79
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-80
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-81
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-82
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-83
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-84
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-85
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-86
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-87
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-88
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-89
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-90
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-91
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-92
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-93
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-94
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-95
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-96
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-97
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-98
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-99
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-100
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-101
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-102
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-103
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-104
	10856_20210609035430_wm_sgv-giao-duc-the-chat-6-105

