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KE HOACH SO 14

Bai 9: D§i ngii tirng ngudi khong cé sting.

Thoi gian thyc hién: 4 tiét thuc hanh (1 tiét/tuan — Tiét PPCT 14 dén 17)
A. MUC TIEU BAI HOC
1. Vé kién thtrc: HS néu va thuc hién duoc dong tac nghiém, nghi, quay tai chd.
2.Vé nang luc: HS biét tu cha vé hoc tap, biét phéi hop v6i nhom dé giai quyét vén dé.
3.Vé phém chét: HS biét van dung nhiing kién thurc da hoc vao thuc tién.
B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, céc tu li€u lién quan bai hoc.
2. Béi véi hoc sinh: Sach, vé, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va nhan biét cac dong tac doi ngii ting ngudi khong cé sung.
2. Noi dung: Em hay néu té€n va thuc hién mdt so dong tac doi ngii tirng nguodi khdng c6 sting ma em da bict?

- GV bién ché¢ 16p thanh 4
nhom/té de tap luyén, sinh

hoat, thao luan, phat biéu tung chu dé
- GV nhan xét, dicu chinh | - Sau khi thao luan, ctr dai
cho sai cho cac nhom/to. dién phat bicu.

- Cac nhom trudng chi huy
nhom/td sinh hoat theo

- Bap an: Bong tac nghiém, nghi va cac ndi dung
cua dong tac quay tai cho.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu va thyuc hién dugc dong tac nghiém, nghi, quay tai chd.
2. Noi dung: Dong tac nghiém, nghi, quay tai cho.

- GV gidi thiéu y nghia va
déng thoi thi pham mau
tung dong tac nghiém,
nghi va cac ndi dung cua
dong tac quay tai chd, qua
3 budc:

+ Budc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Budc 3: Lam tong hop

- GV nhan xét, diéu chinh
nhimg chd sai sét thudng
mic phai trong qua trinh
tap luyén, trude khi trién
khai tap luyén déng loat va
thuc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS cac nhém/to ling
nghe gido vién gidi thi¢u
ndi dung bai hoc.

- HS quan sat (ghi nho)
gido vién thi pham dong
tac mau; sau khi xem GV
lam dong tac mau, nhing
dong tdc nao chua hiéu,
chua 16, HS trao doi véi
GV dé tap luyén tot hon.

I. Pong tic nghiém, nghi.

1. Pong tac nghiem.

- Y nghia: dé rén luyén tac phong nghiém tuc, tu
thé hung manh, khéan truong, dac tinh binh tinh,
nhan nai, dong thoi rén luyén ¥ thirc t6 chirc, ki luat
thong nhét va tp trung, sin sang chap hanh ménh
1€nh.

- Khiu Iénh: “nghiém”; chi c6 dong 1énh

2. Pong tac nghi.

- Y nghia: Bé dimg trong doi hinh d& méi ma van
gitt duoc tu thé, hang ngii nghiém chinh va tap
trung strc chu y.

- Khau 1énh: “nghi”: chi c6 dong lénh

I1. Pong tac quay tai chd.

- Y nghia: d¢ doi huéng nhanh choéng, chinh xéac
ma van gilr dugc vi tri dung, duy tri trat ty doi hinh.
1. Quay bén phai.

- Khiu 1énh: “Bén phai — quay”; 2. Quay bén trai.
- Khiu 1énh: “Bén trai — quay”;

3. Quay nira bén phai, nira bén trai.

- Khau Iénh: “Nua bén phai (trai) — quay”

4. Quay dang sau.

- Khau Iénh: “DPing sau — quay”’;

Hoat dong 3: Luyén tap
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1. Muc tiéu: HS trién khai luyén tap cac ndi dung vira hoc.
tac nghiém, nghi va cac ndi dung cuia dong tac quay tai cho.

2. Noi dung: Luyén tip don

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- GV quan sat dé sua sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

- Cac nhém/td6 nhanh
chong trién khai vé vi tri
tap luyén dudi sy hudng
dan ctia nhom/t6 truong.

- Hinh thuc tap luyén:
+ Ca nhan tap luyén
+ Cap doi tap luyén
+ Ca nhom tap luyén

- Trong qua trinh tap luyén
néu chua hiéu, chua rd noi
dung nao thi yéu cau GV
hd tro.

* Hoc sinh hiéu va thuc hién duge céac dong tac
nghiém, nghi va cac ndi dung dong tac quay tai chd.
- Pong tiac nghiém: Khi nghe dut dong 1é€nh
“nghiém”, hai got chan dat sat nao nhau, nam trén 1
duong thang ngang, hai ban chan m¢ rong 1 goc 45
do, hai dau gdi thang, stc nang toan than don déu
vao 2 chan, nguc nd, bung hoi thot lai, hai vai thang
bang, hai tay budng thang, nim ngén tay khép lai...
- Pong tac nghi: Nghe dit dong 1énh “nghi”, dau
gbi hoi chung, stc ning toan than don vao chan
phai, than trén va 2 tay van giit nhu khi dimg
nghiém; khi moi doi chan.
- Pong tic quay tai chd:
+ DPong tac quay bén phai: Nghe dut dong 1€nh
“Quay” thyc hién hai cr dong dé toan than quay
sang phai 90%
+ Pong tac quay bén trai: Nghe duat dong 1é€nh
“Quay” thuc hién hai cir dong dé toan than quay
sang trai 90°-.
+ Pong tic quay nira bén phai, nira bén trai:
Nghe dat dong Iénh “Quay” thyc hién hai cir dong
dé toan than quay sang phai (trai) 45°-.
+ Pong tiac quay diang sau: Nghe dit dong 1énh
“Quay” thuc hién hai cir dong dé toan than quay
sang trai vé sau 180,

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: Nham dé hoc sinh cung ¢6 nodi dung kién thirc bai hoc.
2. Noi dung: HS bict thyc hién dong tadc nghiém, nghi va cac ndi dung ctiia dong tac quay tai cho.

- GV yéu cau cac nhom/td
cu dai dién thuc hién ndi
dung bai hoc.

- GV nhan xét, gbp y, sua
chita cho cac nhom/td.

- Céc nhom/to ctr dai dién
thyc hién ndi dung bai
hoc.

- Hinh thirc thyc hién: Phu
hop ndi dung bai hoc

- Hoc sinh hiéu va thuc hién duoc dong tac nghiém,
nghi va cac ndi dung cua dong tac quay tai cho.

D. RUT KINH NGHIEM.

1. Két qua dat duoc:
2. Han che, ton tai:
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A. MUC TIEU BAI HOC
1. Vé kién thire: HS hiéu va thyuc hién dugc dong tac di déu, dung lai, d6i chan khi dang di.
2.Vé nang luc: HS biét tu cha vé hoc tap, biét phéi hop v6i nhom dé giai quyét vén dé.
3.Vé phém chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thuc d3 hoc vao thuc tién.
B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, céc tu li€u lién quan bai hoc.
2. Béi véi hoc sinh: Sach, vé, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va nhan biét cdc dong tac doi ngil tmg nguoi khong cé sung.
2. Noi dung: Em hay néu té€n va thuc hién mdt so dong tac doi ngii tirng nguodi khdng c6 sting ma em da bict?

- GV bién ché 16p thanh 4
nhom/té de tap luyén, sinh

- Cac nhom trudng chi huy
nhom/tdo sinh hoat theo

hoat, thao luan, phat biéu tung chu dé
- GV nhan xét, dicu chinh | - Sau khi thao luan, cir dai
cho sai cho cac nhom/to. dién phat bicu.

Péap 4an: Pong tic di déu, dung lai, d6i chan khi
dang di.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu va thyc hién duoc dong tac di déu, dung lai, d6i chan khi dang di.
2. Noi dung: Dong tac di déu, ding lai, d61 chan khi dan

di.

- GV gidi thiéu y nghia va
déng thoi thi pham mau
ting dong tac di déu, dimg
lai, d6i chan khi dang di,
qua ba budc:

+ Buodc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Budc 3: Lam tong hop

- GV nhan xét, diéu chinh
nhig chd sai sot thuong
miac phai trong qua trinh
tap luyén, trudc khi trién
khai tap luyén dong loat va
thuc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS cac nhém/to ling
nghe gido vién gidi thi¢u
ndi dung bai hoc.

- HS quan sat (ghi nh¢)
gido vién thi pham dong
tac mau; sau khi xem GV
lam dong tac mau, nhimng
dong tac nao chua hiéu,
chua 1o, HS trao d6i véi
GV dé tap luyén t6t hon.

I11. Pong tac di déu, ding lai, d6i chan khi dang
di.

1. Pong tac di déu

-Y nghia: Van dung dé di chuyén vi tri 01 hinh ¢c6
trat tu, thong nhat, hing manh va trang nghiém.

- Khéu Iénh: “Di déu - budc”

2. Pong tac dirng lai.

-Y nghia: bé dung lai dugc nghiém chinh, trat tu,
thong nhat van giir dugc doi hinh.

- Khau lénh: “Dting lai - §
Dung”.

3. Pong tac doi chin khi dang

di déu.

- Y nghia: Pé thong nhét nhip
di chung trong phan ddi hodc
theo tiéng ho ctuia nguoi chi huy.
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Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu: HS cing c6 kién thirc di hoc thong qua céc bai tap luyén theo nhoém/to
tac nghiém, nghi va cac ndi dung cua dong tac quay tai cho.

2. Noi dung: Luyén tap don

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- Cic nhém/td nhanh
chong trién khai vé vi tri
tap luyén dudi sy hudng
dan ctia nhom/td trudng.

- Céc nhém/to trién khai
tap luyén theo ddi hinh
tung nguoi tdp luyén, tung

- Hoc sinh hiéu va thuc hién duge cac dong tac di
déu, dung lai, d6i chan khi dang di.

1. Pong tac di déu:

- Cur dong 1: Chan trai bude 1én cach chan phai 60
cm tinh tir got chan no dén got cua chan kia, dong
thoi tay phai danh ra phia trude, khuy tay gap va
nang 1én, canh tay tao véi than nguoi 1 goc 60°, mat




- GV quan sat dé sua sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

2 nguoi tap luyén va ca
nhom tép luyén.

- Trong qua trinh tap luyén
néu chua hiéu, chua rd ndi
dung nao thi yéu cau GV
hd tro.

nhin thang.

- Cuir dong 2: Chan phai budc 1€n cach chan trai
60cm, tay trai danh ra trudc nhu tay phai, tay phai
danh vé sau. Ct nhu vy chan no tay kia phoi hop
tiép tuc vai tbe do 106 budce trong mot phut.

2. Pong tac dirng lai:

- Clr dong 1: Chan tréi bude 1én mdt budce, ban chan
dit chéch sang bén trai mot goc 22,59, hai tay van
danh.

- Clr dong 2: Chan phai dua l1én dat got chan sat
nhau ( ban chan dit chéch sang bén phai mot goc
22,5%), dong thoi 2 tay dua vé tu thé nghiém.

3. Pong tac d6i chan khi dang di déu:

- Ctr dong 1: Chan trai bude 1én 1 bude van di déu.
- Clr dong 2: Chan phai budc 1én 1 bude ngén, dat
miii ban chan sau got chan trai, dung mii chan phai
lam try, chan trai budc nhanh vé phia trudc mot
budc ngan, hai tay van giir nguyén.

- Ctr dong 3: Chan phai budc 1én phdi hop véi danh
tay, di theo nhip thong.

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS biét van dung kién thitc di hoc vao thuc tién cta qua trinh hoc tap, sinh hoat trong nha

truong.

2. Noi dung: HS biét thyc hién dong tac di déu, dung lai, d6i chan khi dang di.

- GV goi cic nhoém/td
(hoac vai HS) thuc hién
dong tac di déu, dung lai,
d6i chan khi dang di.

- GV nhan xét, diéu chinh
nhimg chd sai sét cho céc
nhom/td.

- Cac HS san sang, tu tin
thyc hién cac ndi dung
theo yéu cau ciia GV nham
cting ¢d ndi dung bai hoc.

- Céc nhom/to thao luén,
laing nghe su gép ¥y cua
GV va cac nhém/t6 khac.

- Hoc sinh qhiéu va thuc hién dugc dong tac di déu,
dang lai, d6i chan khi dang di.

D. RUT KINH NGHIEM.

1. Két qua dat duogc:
2. Han che, ton tai:
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A. MUC TIEU BAI HOC
1. Vé kién thic: HS hiéu va thu:c hién dugc dong tac gidm chan; dng lai, d6i chan khi dang gidm chan.
2.Vé nang luc: HS biét ty chii vé hoc tap, biét phdi hop voi nhom dé giai quyét van dé.

3.Vé pham chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thuc d3 hoc vao thuc tién.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, céc tu li€u lién quan bai hoc.
2. Béi véi hoc sinh: Sach, vé, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va nhan biét cdc dong tac doi ngil tmg nguoi khong cé sung.
2. Noi dung: Em hdy néu tén va thyc hién mot s6 dong tac doi ngii tirng ngudi khong c6 sing ma em da bict?

- GV bién ché 16p thanh 4
nhom/té de tap luyén, sinh

- Cac nhom trudng chi huy
nhom/tdo sinh hoat theo

hoat, thao luan, phat biéu tung chu dé
- GV nhan xét, dicu chinh | - Sau khi thao luan, cir dai
cho sai cho cac nhom/to. dién phat bicu.

Dép an: Dong tac gidm chan; dtng lai, doi chan khi
dang giam chan.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu va thyuc hién dugc dong tac giam chan; dtng lai, doi chan khi dang gidm chén.
2. Noi dung: Dong tac giam chan; ding lai, d6i chan khi dang giam chan.

- GV gidi thiéu y nghia va
déng thoi thi pham mau
tung dong tac giam chan;
dung lai, d6i chan khi
dang gidm chan, qua ba
budc:

+ Budc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Budc 3: Lam tong hop

- GV nhan xét, diéu chinh
nhimg chd sai sét thudng
mic phai trong qua trinh
tap luyén, trude khi trién
khai tap luyén déng loat va
thyc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS cac nhém/to ling
nghe gido vién gidi thi¢u
ndi dung bai hoc.

- HS quan sat (ghi nho)
gido vién thi pham dong
tac mau; sau khi xem GV
lam dong tac mau, nhimng
dong tac nao chua hiéu,
chua 1o, HS trao d6i véi
GV dé tap luyén t6t hon.

IV. Pong tic gidm chan; ding lai, ddi chan khi
dang giam chan.

- Y nghia: D¢ diéu chinh d6i hinh trong khi di duoc
nhanh chong va trit ty. Pong tac ddi chan khi giam
chan dé thong nhét nhip di chung ctia phan ddi theo
tiéng ho ctia ngudi chi huy.

1. Giam chéan.

- Khiu 1énh: “Giam chan — GIAM”

2. Pang gidm chan ding lai.

- Khéu lénh: “Pung lai - PUNG”

3. Pong tac do6i chin khi dang gidm chén.

- Khi thidy minh gidm chan sai so v6i nhip gidm
chan cia phan d6i, phai lam dong tac d6i chan.

Hoat dong 3: Luyén tap

1. Muc tiéu: HS cung c6 kién thtrc da hoc thong qua cac bai tap luyén theo nhom/to
tac giam chan; ding lai, doi chan khi dang giam chan.

2. Noi dung: Luyén tip don

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- Cic nhém/td nhanh
chong trién khai vé vi tri
tap luyén dudi sy hudng
dan ctia nhom/t6 truong.

- Cac nhom/td trién khai
tap luyén theo d6i hinh
tung nguoi tap luyén, tung
2 ngudi tap luyén va ca

* Hoc sinh hiéu va thyc hién duoc cac dong tac
giam chan; dung lai, d6i chan khi dang giam chan.

- Pong tac giam chan:

+ Ctr dong 1: Chan trai nang 1én, miii ban chan cach
mit dat 20cm, tay phai danh vé trude, tay trai danh
vé sau nhu di déu.

+ Ctr dong 2: Chan trai gidm chan xubng, chan phai
nang 1én, tay trdi ddnh vé trudc, tay phai danh vé




- GV quan sat dé sira sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tép luyén.

nhom tép luyén.

- Trong qua trinh tap luyén
néu chua hiéu, chua rd noi
dung nao thi yéu cau GV
hd tro.

sau nhu di déu. Cir nhu vay chan ng tay kia phoi
hop nhip nhang gidm chan tai chd.

- Dong tac dang giam chan ding lai: + Cu dong
1: Chan trai giam xuéng, ,chan phai nang lén, hai
tay van danh,

+ Cir dong 2: Chan phai giam xudng hai got chan
sat nhau (ban chan dat chéch sang bén phai mot goc
22,5°) dong thoi 2 tay dua vé tu thé nghiém.

- Pong tac dbi chin khi dang gidm chan.

+ Cuir dong 1: Chan trai giam tiép mot nhip, hai tay
van danh.

+ Cir dong 2: Chan phai giam lién tiép hai nhip
(cham miii ban chan xudng dat), hai tay giit nguyén.
+ Ctr dong 3: Chan trai giam xubng két hop danh
hai tay, roi tiép tuc gidm chan theo nhip théng nhét.

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS biét van dung kién thitc di hoc vao thuc tién cta qua trinh hoc tap, sinh hoat trong nha

truong.

2. Noi dung: HS biét thyc hién dong tac gidm chan; dung lai, d6i chan khi dang giam chan.

- GV goi cic nhoém/td
(hoac vai HS) thuc hién
dong tac giam chan; ding
lai, d6i chan khi dang gidgm
chan.

- GV nhén xét, diéu chinh
nhitng chd sai sét cho cac
nhoém/t6.

- Cac HS san sang, tu tin
thyc hién ciac ndi dung
theo yéu ciu ciia GV nham
cting c¢d ndi dung bai hoc.

- Céc nhom/to thao luén,
laing nghe su gép ¥ cua
GV va cac nhém/t6 khac.

- Hoc sinh hiéu va thuc hién duoc dong tac giam
chan; dung lai, d6i chan khi dang giam chan.

D. RUT KINH NGHIEM.

1. Két qua dat duoc:
2. Han chg, ton tai:
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A. MUC TIEU BAI HOC
1. V& kién thtrc: HS hiéu va thuc hién duge dong tac chao, thoi chao; dong tac tién, 1ui, qua phai, qua trai,
ngdi xudng, dung day; dong tac chay déu, dung lai.
2.Vé nang luc: HS biét tu cha vé hoc tap, biét phéi hop v6i nhom dé giai quyét vén dé.

3.Vé phém chat: Thong qua bai hoc, HS biét van dung nhiing kién thuc d3 hoc vao thuc tién.
B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. Béi véi gido vién: Gido an, céc tu li€u lién quan bai hoc.
2. Béi véi hoc sinh: Sach, vé, viét
C. TIEN TRINH DAY HQC

Hoat dong day & hoc

Giao vién

Hoc sinh

Du kién san pham

Hoat dong 1: Khéi dong

1. Muc tiéu: HS hiéu va nhan biét cac dong tac doi ngii ting ngudi khong cé sung.
2. Noi dung: Em hay néu té€n va thyc hién mdt so dong tac doi ngii tirng nguoi khdng c6 sting ma em da bict?

- GV bién ché 16p thanh 4
nhom/té de tap luyén, sinh

- Cac nhom trudng chi huy
nhom/tdo sinh hoat theo

Dap an: Bdng tac chao, thoi chao; dong tac tién, 1ui,
qua phai, qua trai; ngdi xuong, dung day; dong tac

hoat, thao luan, phat biéu | timg chu dé chay déu, dung lai.
- GV nhan xét, dicu chinh | - Sau khi thao luan, ctr dai
cho sai cho cac nhom/to. dién phat bicu.

Hoat dong 2: Kham pha

1. Muc tiéu: HS hiéu va thyc hién dugc dong tac chao, thdi chio; dong tac tién, 1ui, qua phai, qua trai; ngdi
xuong, dung day; dong tac chay déu, ding lai.
2. N6i dung: Dong tac chao, thoi chao; dong tac tién, lui, qua phai, qua trai; ngoi xuong, ding day; dong tac

chay déu, dung lai.

- GV gidi thiéu y nghia va
dé)ng thoi thi pham mau
tung dong tic chao, thoi
chao; dong tac tién, 1ui,
qua phai, qua tri; ngdi
xudng, ding day; dong tac
chay déu, dtmng lai, qua ba
budc:

+ Budc 1: Lam nhanh

+ Budc 2: Lam cham

+ Budc 3: Lam tong hop

- HS cac nhém/to ling
nghe gido vién gidi thi¢u
ndi dung bai hoc.

V. Pong tic chao, théi chao.

- Y nghia: Dé biéu thi tinh ki luat, thé hién tinh
than doan két, nép sdng van minh, thong nhat hanh
dong.

1. Chao khi d¢i mii cirng.

- Khéu lénh: “Chao” va “Thoi”

2. Chao khi dgi cac loai mii khac va khong doi
mil.

* Nhimng diém luu ¥ chung: Khi dua tay chao, dua
thang, khong dwa vong, nim ngén tay khép sat
nhau; khi chao khong nghiéng dau, khong cudi
dua,liéc mat hodc nhin noi khac; khi mang ging tay
van chao binh thuong (Khi bat tay méi bo ging tay
ra).

VI. Pong tac tién, lii, qua phai, qua trai, ngdi
xudng dirng day.

1. Pong tac tién, Ini, qua phai, qua trai.

- Y nghia: Pé di chuyén vi tri ¢ cy li ngan tir 5
bude chan trd lai va diéu chinh doi hinh dugc trt
tu, théng nhét.

a. Tién, lui.

- Khéu Iénh: “Tién X budc — BUOC” va Lui X
bude — BUOC”

b. Qua phdi, qua trai.




- GV nhan xét, diéu chinh
nhitng chd sai sot thuong
miac phai trong qua trinh
tap luyén, trudc khi trién
khai tap luyén dong loat va
thuc hién tap luyén theo
nhom/to.

- HS quan sat (ghi nho)
gido vién thi pham dong
tac mau; sau khi xem GV
lam dong tac mAau, nhing
dong tdc nao chua hiéu,
chua 16, HS trao doi véi
GV dé tap luyén tot hon.

- Khau 1énh: “Qua phai (trai) X budc — BUOC”

2. Ngdi xudng, dirng day

-Y nghia: bé van dung trong hoc tap, sinh hoat &
ngodi troi hodc trong hoi truong (khong co ghé)
duoc théng nhét trat tu.

a. Ngdi xudng.

- Khiu 1énh: “Ngdi xudng”

b. Dirng day.

- Khiu lénh: “Pung day”

VII Pong tic chay déu, ding lai.

-Y nghia: Dé van dong hanh tién duoc nhanh
chong, trat ti va thong nhat.

- Khau 1énh: “Chay déu — CHAY” va “Plng lai —
PUNG”.

Hoat dong 3:

Luyén tap

1. Muc tiéu: HS cung c6 kién thirc da hoc thong qua cac bai tap luyén theo nhom/to
2. Ngi dung: Luyén tap dong tac chao, thoi chao; dong tac tién, I0i, qua phai, qua trai; ngdi xudng, dimg day;

dong tac chay déu, dung lai.

- GV yéu cau HS tap
trung, tich cuc trong qua
trinh tap luyén.

- GV quan sat dé sira sai
va dong vién tinh than HS
trong qua trinh tap luyén.

- Cic nhém/td nhanh
chong trién khai vé vi tri
tap luyén dudi sy hudng
dan ctia nhom/t6 truong.

- Cac nhom/td trién khai
tap luyén theo d6i hinh
tung nguoi tap luyén, tung
2 nguodi tap luyén va ca
nhom tép luyén.

- Trong qua trinh tap luyén
néu chua hiéu, chua rd noi
dung nao thi yéu cau GV
hd tro.

* Hoc sinh hiéu va thuc hién dugce cac dong tac
chao, théi chao; dong tac tién, 10i, qua phai, qua
trai; ngdi xudng, dimg day; dong tac chay déu, ding
lai.

- Pong tic chao khi ddi mii ctirng: Khi dut khau
1énh “Chao”, tay phai dua 1én theo dudng gan nhat,
dat dau ngon tay gilta cham vao bén phai vanh mil,
mat nhin thang.

- Dong tiac chao khi dgi cac loai mii khac va
khong dgi mii: Thyc hién nhu khi d6i mii cung, chi
khac dau ngon tay giita cham vao ludi trai hodc
vanh mii; Chao khi khong dong mii, ngon tay gitra
ngang v&i dudi long may bén phai.

- Pong tac tién, lui:

+ Khi tién: Nghe dut dong 1énh “Budc”, chan trai
budc trude dén chan phai bude tiép theo (do dai
budc nhu di déu), hai tay van giit nhu khi ding
nghiém, khi da s6 budc thi dua chan phai (trai) vé
tu thé dung nghiém.

+ Khi Iui: Nghe dat dong Iénh “Lui”, chan trai I
truéc dén chan phai, hai tay van giit nhu khi ding
nghiém, khi da sé budc thi dua chan phai (trai) vé
tu thé dung nghiém.

- Pong tac qua phai, qua trai: Nghe dat dong 1énh
“Buéc”, chan phai (trai) budc sang phai (trai), moi
budc rong bang vai.

+ Luu y: Cuy li trén 5 bude phai lam dong tac di déu
hodc chay déu; Khi lui hodc qua phai (trai) trén 5
budc phai quay vé huéng méi, vé tu thé dung
nghiém rdi méi di déu (chay déu).

- Pong tac ngdi xudng

+ Cur dong 1: Chan phai budc chéo qua chan trai,
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ban chan phdi dat sat ban chan trai, got chan phai
ngang 72 ban chan trai.

+ Cir dong 2: Ngdi xudng, hai chan bat chéo nhau
hodc hai chan moi rong bang vai; hai tay cong tu
nhién, mu ban tay hudng 1én trén (khi moi d6i ban
tay phai nam cb tay trai)

- Pong tac ding day

+ Cir dong 1: Pang & tu thé ngdi, hai chan bét chéo
nhau (néu ngdi hai chdn mé rong thi phai tré vé tu
thé hai chan bat chéo), hai ban tay nam lai chdng
xudng dat (mu ban tay hudng vé trudc), co tay
thang, phdi hop véi hai chan ddy nguoi ding day.

+ Cir dong 2: Chén phai dua vé tu thé dimg nghiém.
VII. Pong tac chay déu, dirng lai.

- Pong tac chay deu Hai ban tay nam lai, co 1én
1én ngang suon, ¢ tay tay ngang thit lung, long
ban tay Up vao nguoi. Nghe dat dong Iénh “Chay”,
lam hai ctr dong:

+ Ctr dong 1: Chan trai budc chay trude (chay bang
miii ban chan — cy 1i 85cm, d6i v6i HS 1a 75cm ),
hai tay vung tu nhién; tde d6 170 budc trén 1 phut.
+ Ctr dong 2: Chan phai thuc hién nhu chan trai.

- Pong tac dung lai: Nghe dut dong 1énh “Dtng
lai”, 1am bbn ctr dong:

+ Cir dong 1: Chan trai budc 1én budc thir nhat.

+ Ctra dong 2: Chan phai budc 1€n budc thir hai

+ Ctr dong 3: Chan trai budc 1€n budc thir ba, ban
chan dit chéch sang trai 22.5°, rui ding lai.

+ Clr dong 4: Chan phai dua lén dat sat got chan
trai, ban chan dat chéch sang phai 22,5°, dong thoi
hai tay vé tu thé dimg nghiém.

Hoat dong 4: Van dung

1. Muc tiéu: HS van dung kién thuc di hoc vao thuc tién cua qua trinh hoc tdp, sinh hoat trong nha truong

cling nhu trong cong dong.

2. NOi dung: HS biét thuc hién dong tac chao, thoi chao; dong tac tién, Iui, qua phai, qua trai; ngé)i Xuéng,
dtng day; dong tac chay déu, dimg lai.

- GV goi cac nhém/to
(hoac vai HS) thuc hién
dong tac chao, thdi chao;
dong tac tién, i, qua phai,
qua trai; ngdi xubng, dung
day; dong tac chay déu,
ding lai.

- GV nhén xét, diéu chinh
nhing chd sai sét cho cac
nhom/t6.

- Cac HS sin sang, tu tin
thyc hién ciac ndi dung
theo yéu ciu ciia GV nham
cting ¢d ndi dung bai hoc.

- Céc nhom/td thao luén,
lang nghe sy gép ¥y cua
GV va cac nhom/to khac.

- Hoc sinh hiéu va thue hién dugc dong tac chao,
thoi chao; dong tac tién, 10i, qua phai, qua trai; ngdi
Xuong, ding day; dong tac chay déu, ding lai.

=

Hinh 8.7 Béng tac chao khi d&l ml ké pl, mO mém

D. RUT KINH NGHIEM.

1. Két qua dat dugc:
2. Han che, ton tai:
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