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I. HOẠT ĐỘNG THỂ DỤC SÁNG
1. Thể dục buổi sáng của trẻ Nhà trẻ gồm 3 nội dung: Thời gian 5-7 phút
     + Khởi động: cô đi trước trẻ đi theo cô: đi chậm, đi nhanh, chạy chậm, chạy nhanh, đứng thành đội hình vòng tròn dãn cách đều.
    + Trọng động: tập các động tác: hít thở, tay, lưng bụng, chân
    + Hồi tĩnh: Cho trẻ đi nhẹ nhàng 1- 2 vòng quanh nơi tâp hoặc chơi trò chơi vận động nhẹ.
[bookmark: _GoBack]2. Thể dục buổi sáng của trẻ Mẫu giáo gồm 3 nội dung: Thời gian 6-8 phút
    + Khởi động: 3 tuổi cô cho trẻ đi thành vòng tròn sau đó cô đi ngược lại với trẻ: đi thường, chạy chậm, chạy nhanh, chạy chậm đi thường về đội hình vòng tròn hoặc hàng ngang theo tổ, dãn cách đều để tiện cho việc tập các động tác.
4 tuổi: tương tự như 3 tuổi thêm đi bằng mũi bàn chân và đi bằng gót chân
5 tuổi: tương tự 4 tuổi thêm đi bằng má chân.
    + Trọng động: tập các động tác: hít thở, tay, bụng lườn, chân, bật (nếu tập với cờ, nơ … thì để dụng cụ ở nơi để trẻ dễ nhìn thấy).
    + Hồi tĩnh: Cho trẻ đi nhẹ nhàng 1- 2 vòng quanh nơi tâp hoặc chơi trò chơi vận động nhẹ.
3. Yêu cầu chuẩn bị cho bài thể dục sáng: 
- Địa điểm: Nên tập ngoài trời, nếu ở trong lớp thì lớp học phải sáng sủa, thoáng mát. Yêu cầu sân bãi phải sạch sẽ, bằng phẳng. 
- Đồ dùng tập luyện: Cờ, nơ, gậy, vòng thể dục đủ cho giáo viên và trẻ. Quần áo của giáo viên và trẻ phải thoải mái, thuận tiện. 
- Nên kết hợp sử dụng âm nhạc, sẽ nâng cao hiệu quả của bài tập.




II. NỘI DUNG LUYỆN TẬP ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ ĐỐI VỚI TRẺ CÁC LỨA TUỔI
	Độ tuổi

	18-36 tháng

	3-4 tuổi

	4-5 tuổi

	5-6 tuổi


	Nội dung 
luyện tập
	- Đội hình tự do.
- Đội hình vòng cung.
- Đội hình vòng tròn.
- Quay về phía có vật chuẩn.
- Đứng hàng dọc.
- Đứng hàng ngang.
	- Đội hình vòng tròn. 
- Xếp hàng dọc theo tổ.
- Từ hàng dọc chuyển thành hàng ngang. 
- Từ hàng ngang chuyển thành hàng dọc. 
- Quay phải, quay trái, quay đằng sau.
	- Xếp thành 1- 2 vòng tròn. 
- Xếp thành hàng dọc, hàng ngang.
 - Từ hàng dọc chuyển thành hàng ngang và ngược lại.
	Xếp hàng dọc, hàng ngang theo tổ. 
- Chuyển hàng:
+ 1 hàng dọc thành 2 hàng dọc và ngược lại. 
+ 1 hàng ngang thành 2 hàng ngang và ngược lại. 
+ 1 vòng tròn thành 2 vòng tròn và ngược lại.



III. CẤU TRÚC, NỘI DUNG CÁC PHẦN VÀ PHƯƠNG PHÁP HƯỚNG DẪN GIỜ THỂ DỤC
Giờ thể dục bao gồm 3 phần: Khởi động, Trọng động, Hồi tĩnh. Mỗi phần giải quyết nhiệm vụ nhất định phù hợp với việc lựa chọn, sắp xếp bài tập vận động và cách thức tiến hành. Song sự phân chia trên có tính chất tương đối, mỗi phần có tác dụng hỗ trợ và hoàn thiện cho nhau; giữa các phần cần có sự chuyển tiếp tự nhiên, liên tục.
1. Đối với trẻ từ 24-36 tháng tuổi
Mỗi tuần, tổ chức giờ học cho trẻ từ 1-2 lần, thời gian mỗi tiết học từ 12-15 phút, số trẻ cùng học từ 10-12 trẻ, cho trẻ tập vào giờ chơi, tập buổi sáng từ 8-10h. GV cho trẻ tập trong phòng hoặc tập ngoài trời cho trẻ tắm nắng. 
1.1. Khởi động: 1-2 phút 
- Yêu cầu: Chuẩn bị cho trẻ bước vào vận động với cường độ tăng dần, nâng 
cao hoạt động của cơ thể, kích thích ham muốn vận động. 
- Nhiệm vụ: Tập hợp trẻ, gây chú ý của trẻ đến buổi tập 
- Nội dung: Đi bộ, chạy tản ra các phía, sau đó xếp thành vòng cung để tập 
BTPTC.
- Cách tiến hành: Đầu năm, cho trẻ đi thường, đi nhấc cao chân, đi bước dài.  Cuối năm, cho trẻ đi nhanh dần, chuyển sang chạy chậm, rồi đến đi thường và cuối cùng cho trẻ đứng thành vòng tròn rộng hoặc vòng cung để chuẩn bị BTPTC. 
1.2. Trọng động: 8-12 phút 
- Yêu cầu: Cho trẻ làm quen với những vận động mới, củng cố và hoàn thiện 
kĩ năng vận động đã hình thành từ trước, phát triển tố chất thể lực. 
- Nhiệm vụ: Nâng cao trình độ luyện tập cho trẻ, chú ý đến chất lượng động 
tác, giáo dục và bồi dưỡng cho trẻ những kĩ năng đầu tiên như chú ý có chủ định,  hoạt động trong tập thể, biết nghe lời giáo viên, có khả năng nhớ lại và thực hiện động tác. 
* Nội dung: BTPTC, VĐCB, TCVĐ 
a) Thực hiện BTPT chung
BTPTC bao gồm các động tác được sắp xếp theo thứ tự. Tất cả các trẻ cùng thực hiện 1 lúc. Giáo viên có thể chỉ dẫn bằng lời hoặc hô theo nhịp 1-2 cho trẻ tập. Nên để trẻ tập với các dụng cụ như cờ, nơ, gậy thể dục, vòng thể dục… 
b) Thực hiện VĐCB
Bao gồm các bài tập để phát triển các vận động bò, đi, chạy, nhảy,  ném…Sau khi tập BTPTC, giáo viên cho trẻ ngồi thành hàng 2 hàng quay mặt vào nhau với khoảng 3- 4m để xem giáo viên làm mẫu, giải thích yêu cầu của bài tập. 
- Trước tiên giáo viên giới thiệu tên bài tập sau đó làm mẫu 2-3 lần:
Lần 1: làm mẫu từ đầu đến hết động tác. 
Lần 2: làm mẫu kết hợp phân tích chậm từng chi tiết kĩ thuật của bài tập theo đúng trình tự 
Lần 3: Chú ý nhấn mạnh chi tiết khó, chi tiết mà trẻ thường hay sai. 
- Làm mẫu xong, giáo viên gọi một số trẻ lên thực hiện nhằm mục đích kiểm tra trẻ đã nắm được yêu cầu của bài tập hay chưa và để những trẻ tiếp thu vận động kém có điều kiện quan sát lại hình ảnh vận động. Nên gọi những trẻ có khả năng tiếp thu nhanh. Nếu trẻ thực hiện được, có thể cho trẻ tập luyện. Nếu trẻ chưa thực hiện được, giáo viên nhắc lại yêu cầu của bài tập, có thể làm mẫu lại. Tùy theo nội dung bài tập, giáo viên có thể cho trẻ tập nối tiếp nhau hoặc cùng tập 1 lúc. Nên cho trẻ tập từ 2-4 lần 
c) Thực hiện trò chơi vận động
TCVĐ phải phù hợp với nội dung bài học để buổi tập thêm đa dạng, không đơn điệu và có ảnh hưởng đến sự phát triển toàn diện của cơ thể trẻ. Vận động mà trẻ phải vận động trong trò chơi phải khác với VĐCB trong bài tập. Nếu VĐCB đòi hỏi trẻ phải vận động nhiều thì nên chọn trò chơi vận động có số lượng vận động nhẹ và ngược lại. Nghĩa là phải đảm bảo tính động tĩnh. 
Lưu ý: Giờ học có 2 VĐCB thì không có TCVĐ 
1.3. Hồi tĩnh: 1-2 phút 
- Yêu cầu: Đưa cơ thể về trạng thái bình thường sau một thời gian hoạt động. 
- Nhiệm vụ: Giảm dần khối lượng vận động, trẻ cảm thấy thoải mái, vui vẻ. 
- Nội dung: Đi bộ kết hợp với chạy nhẹ nhàng, thả lỏng các bắp thịt khi tham 
gia vận động. Hoặc có thể cho trẻ thực hiện một trò chơi vận động nhẹ nhàng. 
- Cách tiến hành: Cho trẻ đi lại với tốc độ chậm, chạy chậm 2 vòng quanh 
nơi tập, kết hợp với điều hòa nhịp thở. Hoặc cho trẻ chơi trò chơi có lượng vận 
động ít từ 1-2 lần. 
-> Trước khi kết thúc tiết học, giáo viên có thể nhận xét đánh giá trong quá trình tiến hành tiết học. Đây là phần không bắt buộc phải thực hiện. 
2. Đối với trẻ mẫu giáo
2.1. Khởi động: 
- Nhiệm vụ: Chuyển trẻ sang trạng thái sẵn sàng vận động; hình thành thái độ tích cực, hứng thú, tập trung đối với việc thực hiện các nhiệm vụ vận động.	
- Thời gian: Đối với trẻ 3 - 4 tuổi ( từ 2- 3 phút); trẻ 4 - 6 tuổi (3 - 4 phút) 
Lưu ý: Thời gian khởi động tương tự thời gian hồi tĩnh.
- Nội dung:
+ Tập hợp đội hình (theo đội hình trẻ đã được làm quen như: hàng ngang, hàng dọc, vòng tròn…..)
+ Rèn luyện các vận động đi, chạy phù hợp với yêu cầu của độ tuổi: Đi, chạy nhẹ nhàng, đi kết hợp chạy với các tốc độ khác nhau, đi thường kết hợp với các kiểu đi khác (lấy đi thường làm chủ đạo, VD: đi bằng đầu ngón chân 2m -> đi thường 5m ->  đi bằng gót chân 2m ->  đi thường 5m)
Cách tiến hành: Để trẻ tập trung chú ý, giáo viên cần sử dụng những phương tiện khác nhau như: trống, sắc xô…Ngoài ra, nếu có điều kiện, cô sử dụng tín hiệu âm thanh (âm nhạc) dễ thu hút trẻ. Trong 1 giờ học, giáo viên nên dùng 1 loại tín hiệu thống nhất để khỏi ảnh hưởng đến sự chú ý của trẻ. Bên cạnh những tín hiệu trên, giáo viên còn sử dụng khẩu lệnh, mệnh lệnh (nghỉ nghiêm; cả lớp chú ý đi,chạy, dừng lại….) 1 cách rõ ràng, dứt khoát và lôi cuốn sự tập trung chú ý của trẻ.
Cho trẻ đi bộ thành vòng tròn khép kín, giáo viên đi vào phía trong vòng tròn (đi ngược chiều với trẻ). Cho trẻ đi thường phối hợp với các kiểu đi: đi kiễng gót 2m, đi thường 5m, đi bằng gót chân 2m, đi thường 5m, đi như vậy khoảng 2-3 lần. Sau đó, cho trẻ chuyển sang chạy thay đổi tốc độ: chậm-nhanh-chậm. Hoặc cuối phần khởi động, có thể cho trẻ chơi một trò chơi vận động nhẹ nhàng. Kết thúc khởi động, cho trẻ xếp đội hình để tiện cho việc tập các BTPTC. Đầu năm, cho trẻ xếp đội hình vòng tròn, sau đó, xếp hàng dọc theo tổ, quay ngang, dàn hàng ngang. Đối với trẻ mẫu giáo nhỡ và lớn, giáo viên cho trẻ chuyển đội hình bằng cách điểm số để tách hàng. 
4 tuổi: tương tự như 3 tuổi: thêm đi bằng mũi bàn chân và đi bằng gót chân
5 tuổi: tương tự 4 tuổi thêm đi nghiêng (bằng má chân)
2.2. Trọng động: Gồm BTPTC, VĐCB, Trò chơi VĐ
a) Thực hiện BTPT chung
- Nhiệm vụ: Phát triển và rèn luyện các nhóm cơ chính: Cơ bả vai, cơ mình, cơ chân, đồng thời hỗ trợ cho việc thực hiện  VĐ cơ bản ở phần kế tiếp.
- Nội dung: Các động tác PT các nhóm cơ chính của cơ thể theo thứ tự thực hiện: tay – vai; bụng – lườn; chân – bật; trong đó có động tác hỗ trợ cho VĐ cơ bản với số lần tập tăng thêm từ 1 – 2 lần. ND (TS động tác, số động tác mới) số lần tập mỗi động tác của BTPT chung phục thuộc vào mức độ yêu cầu của BTVĐ cơ bản và phụ thuộc vào độ tuổi của trẻ).
- Cách tiến hành: Có thể tập bàng tay không hoặc tập với dụng cụ. Mỗi động tác thực hiện 3-4 lần, 4 nhịp với MGB và MGN, 8 nhịp MGL. Những động tác hỗ trợ VĐCB cần tập thêm 1-2 lần. 
Đối với trẻ 3 - 4 tuổi: Khả năng chú ý và ghi nhớ còn hạn chế, nên sử dụng phương pháp mô phỏng là chủ yếu. Cô tập mẫu, cô tập cùng với trẻ, tập với tốc độ chậm, không yêu cầu trẻ phải tập chính xác. 
Đối với trẻ 4 - 5 tuổi: Trẻ đã có thể nhớ được động tác, do đó giáo viên làm mẫu khoảng 2 lần, sau đó hô cho trẻ tập. Giáo viên chú ý nhắc nhở, sửa sai cho trẻ. 
Đối với trẻ từ 5 - 6 tuổi: Cô gọi tên động tác, cô tập mẫu, cho trẻ luyện tập; nếu động tác khó, mới, cô tập cùng với trẻ, động tác đơn giản hoặc quen thuộc cô hô cho trẻ tập.
b) Thực hiện BTVĐ cơ bản
- Nhiệm vụ: Hình thành và rèn luyện kỹ năngVĐCB cho trẻ
- Nội dung: 
+ Nếu có 1 VĐ cơ bản thì có thể là VĐ mới hoặc trẻ đã quen thuộc.
+ Nếu có 2 VĐ cơ bản thì có 1 VĐ mới, 1 VĐ đã và đang ở giai đoạn củng cố và hoàn thiện hay cả 2 đều ở giai đoạn củng cố. Trật tự sắp xếp các VĐ cơ bản (từ 2 - 3 vận động) và tuân thủ: VĐ nào có cường độ vận động mạnh hơn sẽ xếp sau.
- Cách tiến hành: Đối với VĐ mới, GV cần hướng dẫn thật tỉ mỉ.Tiến hành theo các bước sau: Cô tập mẫu, cho 1 số trẻ tập thử, cho cả lớp tập. Ở lớp MG 3- 4 tuổi, GV thường tập cùng trẻ; ở lớp MG 4- 5 tuổi và 5 – 6 tuổi, trẻ tự tập dưới sự HD của cô. Với những VĐ trẻ đã biết, cô nên tổ chức cho trẻ nhắc lại cách thực hiện và tập thử, sau đó cả lớp tiến hành.
Tổ chức tập trên giờ học đối với các lớp lớn hay số lượng cháu đông, GV nên chia lớp thành 2 hoặc 3 nhóm cùng tập 1 lúc (mỗi nhóm có 1 GV phụ trách) để cho trẻ được luyện tập nhiều hơn các VĐ khác nhau.
c) Thực hiện trò chơi VĐ (nếu có)
- Nhiệm vụ: Thay đổi trạng thái VĐ; rèn luyện và củng cố những kỹ năng VĐ đã được hình thành ở các giờ TD trước.
- Cách tiến hành: TCVĐ được GV tiến hành với trẻ phụ thuộc vào lứa tuổi của trẻ. Đối với trẻ MG 3 - 4 tuổi, GV thường đóng vai trò chính trong trò chơi (VD: trò chơi “mèo đuổi chuột”,GV đóng vai mèo); cô nhắc lại ND và quy tắc chơi trò chơi cho trẻ. Đối với trẻ MG 4 – 6 tuổi, GV yêu cầu trẻ hoặc GV nhắc lại quy tắc của trò chơi (có thể GV cho trẻ tự phân vai chơi); trẻ tự chơi, nhưng cô vẫn là người hướng dẫn.
2.3. Hồi tĩnh:
- Nhiệm vụ: Đưa cơ thể trẻ về trạng thái bình thường sau quá trình VĐ liên tục. Tạo cảm giác thoải mái, phấn khởi ở trẻ.
- Nội dung: Sử dụng các biện pháp hồi sức cho trẻ VĐ nhẹ nhàng, sau đó tiến hành trò chơi VĐ tĩnh.
- Cách tiến hành: GV có thể tiến hành dưới nhiều hình thức: Cho trẻ đi vòng tròn, vừa đi vừa hát nhẹ nhàng;cho trẻ đi tự do trên bãi tập (hoặc trong lớp), vừa đi vừa vươn vai hít thở những hơi dài; tiến hành trò chơi VĐ tĩnh như “bóng bay xa”, “tìm đồ chơi”…
3. Yêu cầu chuẩn bị cho giờ thể dục: 
- Chuẩn bị Kế hoạch hoạt động (giáo án)
- Phương tiện, đồ dùng, dụng cụ luyện tập cho cô và trẻ trên giờ học phải phù hợp về kích thước, đảm bảo VSAT, thẩm mĩ và mang tính giáo dục. Trang phục gọn gàng, thoải mái, phù hợp với thời tiết và tính chất VĐ cần thực hiện.
III. Cấu trúc và phương pháp bài tập thể dục sáng
Khi cho trẻ tiến hành bài tập thể dục sáng, phải đảm bảo các phần (Khởi động, trọng động, hồi tĩnh) và thời gian phù hợp với lứa tuổi của trẻ.
1. Phần khởi động: Cho trẻ đi thành vòng tròn kết hợp với các kiểu đi (đi  thường, đi bằng gót chân, đi bằng mũi bàn chân), chạy với các tốc độ khác nhau, sau đó cho trẻ đứng thành vòng tròn hay hàng ngang theo tổ, dãn cách đều để tiện tập các động tác. Nếu tập với cờ, nơ thì để làm nhiều nơi cho trẻ dễ lấy.
2. Phần trọng động: Tập các động tác theo trật tự: Hô hấp, tay - vai, bụng - lườn, chân - bật.
a. Đối với trẻ MG 3 - 4 tuổi: Thời gian tập 6 - 7 phút
- Động tác hô hấp hít vào – thở ra: trẻ tập động tác mô phỏng 3 – 4 lần cùng cô.
- Các động tác phát triển chung: Số lần tập lặp lại : 3- 4 lần, nhịp 4
- Tư thế chuẩn bị khi tập các động tác: Đứng tự nhiên hoặc 2 chân song song để tránh biến dạng bàn chân; cô tập cùng trẻ.
b. Đối với trẻ MG 4 - 5 tuổi: thời gian tập 8 - 9 phút
- Động tác hô hấp: Có thể là các động tác mô phỏng như gà gáy, thổi nơ, thổi bóng bay….tập từ 4 – 6 lần, nhịp 2.
- Các động tác PT chung tập theo nhịp hô:  3- 4 lần, nhịp 4
Cô tập cùng trẻ (HK1); có thể tập cùng trẻ 1- 2 lần rồi hô cho trẻ tập (HKII).
c. Đối với trẻ MG 5 - 6 tuổi:  khoảng  8 - 9 phút
- Động tác hô hấp: có thể sử dụng động tác mô phỏng hoặc tập theo nhịp hô: tập 4 - 6 lần.
- Các động tác PT chung khác tập theo nhịp hô: 2 lần, nhịp 8
Cô gọi tên BT, lệnh tư thế chuẩn bị, tập cùng với trẻ 1 – 2 lần rồi hô cho trẻ tập
- Các động tác PT chung: Số lần tập lặp lại : 4-5 lần
- Tư thế chuẩn bị khi tập các động tác: Đứng tự nhiên hoặc 2 chân song song để tránh biến dạng bàn chân; cô tập cùng trẻ.


