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LOI GIGI THIEU

Séch giao vién mon Giao duc thé chat Iop 6 dwoc bién soan trén co sé:

— Tuan thi dinh hudng déi méi gido duc pho thdng vai trong tam la chuyén
nén giao duc tir cha trong truyén thu kién thirc sang giup hoc sinh hinh
thanh, phat trién toan dién pham chét va nang luwc.

— Bam sat cac tiéu chuan sach giao khoa méi theo Théng tw s6 33/2017 clia
Bé Giao duc va Pao tao ban hanh ngay 22 thang 12 nam 2017.
NGi dung va tién trinh gido duc thé chét duoc thiét ké voi phuong cham:

— Phan anh ndi dung co ban clia sach giao khoa mén Giao duc thé chét 16p 6.
H6 tro gido vién day hoc theo huéng té chirc cac hoat déng hoc tap cho
hoc sinh, thuc hién chuyén hoa qua trinh giao duc thanh tw giao duc.

— Tén trong vai trd chuyén mon, strc sang tao clia giéo vién. Tao diéu kién
dé giao vién va nha trwdng “Buoc quyén tham gia xay dung va chi déng
thue hién ké hoach giao duc ctia mén hoc phii hop véi tinh hinh thuc té
¢ dia phwong, nha truong”.

Sach gido vién Giao duc thé chat |6p 6 gém hai phan:
Phan mét. Nhitng van dé chung vé giao duc thé chéat cap Trung hoc co s&
Phan hai. Néi dung va phwong phap day hoc cac chi dé

Tap thé tac gia tran trong gidi thiéu cudn sach toi thay, co giao, hi vong
cudn sach sé gép phan tao ra nhitng thanh cong clia nha trwong trong tién
trinh ddi moi can ban va toan dién nén giao duc Viét Nam.

Mac du tap thé tac gia va Nha xuét ban Giao duc Viét Nam da danh nhiéu
tam huyét cho viéc bién soan sach, song khéng tranh khoi nhiing thiéu sét,
chuing t6i mong mudn nhan dwoc gop Y clia quy thay, cd giao.

Tran trong cam on!




PHAN MOT
NHUNG VAN DE CHUNG VE GIAG DUC THE GHAT,

CAP. TRUNG HOC CG'SO

A - G161 THIEU CHUONG TRINH MON HOC
1. Muc tiéu chuong trinh
a) Muc tiéu chung

Mon GDTC giap HS hinh thanh, phat trién ki ndng chdm séc strc khoé, ki nang van
déng. thoi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhitng pham chét, nang lwc dé trd thanh
ngudi céng dan phat trién hai hoa vé thé chét va tinh than, dap tng yéu cau clia sw nghiép
xay dung, bao vé Té qudc va héi nhap qudc té, gop phan phat trién tam voc, thé luc nguoi
Viét Nam; dong thoi phat hién va béi dudng tai nang thé thao.
b) Muc tiéu cap THCS

Mén GDTC gitp HS tiép tuc cling cd va phét trién cac ki nang cham soc strc khoé, vé sinh
than thé va van déng co ban, thoi quen tap luyén va kinéng TDTT; nép séng lanh manh, hoa déng
va trach nhiém; y thirc tw giac, tich cwc van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia cac
hoat déng thé duc, thé thao; béi dudng nang khiéu thé thao.
2. Yéu cau can dat
a) Yéu cau can dat vé pham chat cha yéu va ning lwc chung

Mon GDTC gép phan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chét chi yéu va nang luc
chung theo cac murc d6 phu hop véi mon hoc, cap hoc da quy dinh tai chuong trinh
tong thé.
b) Yéu cau can dat vé ning lwc dic thi déi véi HS cap THCS

Mén GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién nang lwc thé chat véi cac thanh phan sau:
Nang lwc cham soc stic khoé, nang iwc van déng co ban, nang lwc hoat dong TDTT.
Yéu céu can dat vé nang lyc thé chat gém:



Nang luc

o i Yéu cau can dat
dac thu

— Hinh thanh dwoc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap
luyén TDTT.

| = Cokién thirc co ban va y thirc thuwe hién ché do dinh dwdng

Cham soC B s . .

trong tap luyén va doi song hang ngay dé bao vé, tang cwong

strc khoé ] )
sirc khoe.

— Tich cwc tham gia cac hoat déng tap thé trong méi trudng
tw nhién dé rén luyén strc khoé.

— Hiéu duoc vai tré quan trong clia cac ki nang van déng co ban
ddi voi viéc phat trién cac té chét thé luc.

Van déng co | — Thuc hién thuan thuc cac ki hang van déng co ban duoc hoc

ban trong chwong trinh mén hoc.

= Hinh'thanh durgc théi quenVandeng @é phat trién cac t6 chét
thé Iwe. B =D

— Hiéu duoc vai r, Y ngha clia TDTT d6i voi co thé va cudc séng.

) — Lwa chon duoc va thudng xuyén tap luyén ndi dung thé thao
Hoat déng

TD0TT

phi hop dé nang cao strc khoé, phat trién thé luc.

— Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng véi tap thé trong tap luyén
TDTT va cac hoat ddng khac trong cudc séng.

3. N6i dung Giao duc thé chat cap Trung hoc co s&

a) Mach néi dung GDTC cap THCS

Néi dung cho méi l&p
TT Mach néi dung mén hoc
Lop 6 Lop7 Lop 8 Lop 9
1 | Kién thirc chung vé GDTC + + + i
2 | Van déng co ban + + + +
3 | Thé thao tw chon + + S +




b) N6i dung GDTC va yéu ciu can dat déi véi HS Iop 6

17

NOI DUNG

YEU CAU CAN BAT

Phan mét. KIEN THUC CHUNG
VE GIAO DUC THE CHAT

Ché d6 dinh dudng trong tap
luyén TDTT.

Nhan biét duoc cac yéu té dinh duwdng co ban
c6 anh hudng trong tap luyén va phat trién
thé chat.

Phéan hai. VAN BONG CO BAN
1. Chay cw li ngan (60 m)

— Céc dong tac bo tro ki thuat chay.
Chay cu li ngén 60 m.

Mot sb tro choi phat trién strc
nhanh.

N

. Ném bong

Cac dong tac bé tro ki thuat
ném béng.

Ki thuat ném bong.

Trd choi phét trién stec manh
tay — nguc.

3. Chay cw li trung binh

— Céc dong tac bé tro ki thuat chay.
— Ki thuét chay cu li trung binh.
— Tro choi phat trién strc bén.
4. Bai tap thé duc

— Bai thé duc lién hoan danh cho
HS 16p 6.

— Tro choi phat trién khéo léo.

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

— Thuc hién duwoc cac déng tac bé tro ki thuat
chay; lam quen vGi cac giai doan chay cu li
ngan (60 m), chay cw li trung binh.

— Thuc hién dwoc cac dong tac bé tro ki thuéat
ném bong. Thue hién duoc ki thuat ném bong.

— Thuc hién ding cac dong tac trong bai tap
thé duc lién hoan.

- Biét lya chon va tham gia cac hoat déng
TCVD phu hop voi yéu cau, ndi dung bai
hoc nham phat frién 16 chat the luwc.

— Biét diéu chinh, slra sai dong tac théng qua
nghe, quan sat va tap luyén.

— Hoan thanh lwgng van dong cta bai tap.

- Tu giac, tich cuwe, doan két va giup do ban
trong tap luyén. Biét diéu khién 0, nhom tap
luyén va nhan xét ket qua tap luyén.

Van dung duoc kién thirc, ki néng da hoc dé
rén luyén hang ngay.

Phén ba. THE THAO TU CHON

— Can ct vao diéu kién thuc té
clia nha triwdong, dinh hudng
cho HS Iua chon mén thé
thao phu hop voi dac diém
ca nhan: Bién kinh; Thé duc;
Boi; Béng da; Bong chuyén;
Bong ré; Cau léng; Pa cau;
Bong ban; V&; cac moén thé
thao truyén théng cla dia
phuong....

— TCVD b6 tro cho mén thé thao
Iwa chon.

Biét mét sb diéu luat co ban clla moén thé
thao tw chon.

— Thuc hién duoc cac bai tap bé tro va ki thuat
co ban clia mén theé thao tw chon.

— Thuc hién dwoc mét s tinh hudng phdi hop
van dong voi dong dai trong bai tap.

~ Van dung dugc mon thé thao t chon dé rén
luyén than the.




B - PHUONG PHAP GIAD DUC
1. Binh hwéng chung

Mén hoc GDTC van dung phuong phap giao duc tich cuc, lay HS lam trung tam, thuc
hién chuyén qua trinh gido duc thanh tu gido duc; GV la nguoi thiét ké, té chire, cb van,
trong tai, hwdng dan hoat Gong tap luyén cho HS, tao méi trueng hoc tap than thién dé
khuyén khich HS tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén, tw tap luyén, tu minh trai
nghiém, tw minh phat trién ban than va phat trién thé chét.

Pa dang hoa céac hinh thirc té chirc day hoc, can ddi giba hoat dong tap thé 16p, hoat
déng nhom nho va ca nhan, gitra day hoc bat budc va day hoc tw chon, dé dam béo vira
phat trién nang luc thé chat, vira phat trién cac pham chét chi yéu va nang luc chung. Tich
hop kién thirc mot s mén hoc khac, mét s bai hat, ban nhac,... dé tao khong khi vui twoi,
hung phan trong tap luyén, 1am cho HS yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

2. Binh hudng phurong phap hinh thanh, phat trién pham chét chiiyéu va ning luc chung
a) Phuong phap hinh thanh, phat trién pham chat chi yéu

Théng qua viéc t chirc cac hoat dong hoc tap, GV gitp HS rén luyén tinh trung thuc,
tinh cdm ban bé, déng doi, tinh than trach nhiém va y thire tw giac, cham chi tap luyén
dé phat trién hai hoa vé thé chét, tinh than, co nhitng pham chat va nang luc can thiét
dé trd thanh ngudi cong dan cé trach nhiém, co strc khoé, co van hoa, dap ting yéu cau
su hghiép xay dung, bao vé Té quéc.

b) Phwong phap hinh thanh, phat trién ning lwc chung

— Dbi vdi nang luc tu chii va tw hoc: T6 chirc HS thirc hién cac hoat dong tim toi, kham
pha, tra ctru thdong tin, 1ap ké hoach va thuwc hién cac nhiém vu hoc tap.

— Dbi véi nang lwc giao tiép va hop tac: Tao co hdi cho HS duoc thuong xuyén trao déi,
trinh bay, chia sé va thuc hién y twdng trong thirc hanh bai tap van doéng, tré choi,
thi dau cé tinh ddng doi.

— Dbi voi nang luc giai quyét van dé va sang tao: Tao co héi dé HS phat hién, dé xuét
cach giai quyét van dé mot cach khach quan, trung thuc va sang tao.

3. Dinh hwéng phwong phap hinh thanh, phat trién ning lwc thé chét

— Hinh thanh, phat trién nang lwc cham soc stic khoé: Tao co héi cho HS huy dong nhiing
hiéu biét, kinh nghiém san c6 dé hinh thanh y thirc va kién thirc cham soc strc khoé;
tang cuong giao nhiém vu & nha, ddng thoi phdi hop véi phu huynh HS giup d& HS
thiee hién nén nép gil gin vé sinh, cham séc strc khoé ban than.

— Hinh thanh, phat trién nang luc van dong co ban: Khai thac wu thé clia GDTC dé hinh
thanh, phat trién cac td chat thé lwc, ki nang van déng, kha nang thich ting va tri nhé
van déng cho HS.

— Hinh thanh, phat trién nang lwc hoat déng TDTT: Quan tam phat hién, huwéng dan HS
tap luyén cac mén TDTT phu hop voi sé thich, sé trudng; tao co hdi cho HS dugc quan
sat va tham gia cac tro choi, cac hoat déng cé vii va thi dau thé thao, khoi day niém dam
mé va kha nang hoat dong TDTT.
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C-
1.

DANH GIA KET QUA GIAO DUC
Muc tiéu danh gia

Panh gia két qua GDTC la hoat dong thu thap théng tin va so sanh mirc d6 dat duoc

clia HS so v&i yéu cau can dat cia mén hoc nham cung cap théng tin chinh xac, kip thoi,
c6 gia tri vé sw tién bo clia HS, murc d6 dap ing yéu cau can dat clia chuong trinh dé trén
co s& d6 diéu chinh hoat dong day hoc va cach t6 chirc quan li nham khéng ngirng nang
cao chéatluong giao duc.

2.

3.

Nguyén tic danh gia

Panh gia két qua giao duc phai can cir vao muc tiéu va cac yéu cau can dat déi véi
tirng 1op hoc, cdp hoc trong chuwong trinh mén GDTC, theo cac tiéu chuan danh gia thé
lwec HS do Bd Giao duc va Dao tao ban hanh, chu trong ki nang van déng va hoat déng
TDTT clia HS.

Panh gia phai bao dam toan dién, khach quan, c6 phan hoa; két hop gitta danh gia
thweng xuyén va dinh ki; két hop gitta danh gia ctia GV, tw danh gia va danh gia cla
HS, danh gia clia phu huynh HS. HS duoc biét thong tin vé hinh thire, thei diém, cach
danh gia va chu dong tham gia qua trinh danh gia.

Panh gia phai coi trong s tién bo clia HS vé nang luc, thé lwe va y thire hoc tap; co tac
dung thiic day va hé tro HS phat trién cac pham chét va nang luc; tao duoc hirng thu
va khich 1& tinh than tap luyén ctia HS, qua dé khuyén khich HS tham gia cac hoat déng
TDTT & trong va ngoai nha trwdng.

Hinh thirc danh gia

a) Banh gia thuwong xuyén va danh gia dinh ki

Panh gia thwdng xuyén: Bao gém danh gia chinh thirc (théng qua cac hoat dong thuc
hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khdng chinh thire (bao gdém quan sat trén 16p,
ddi thoai, HS ty danh gia,...) nham thu thap nhitng thong tin vé qua trinh hinh thanh,
phat trién nang luc cla tirng HS.

Panh gia dinh ki: Buoc tién hanh vao gitra hoc ki |, cudi hoc ki |, gitra hoc ki Il va cudi
nam hoc. N6i dung danh gia cht trong dén ki nang thuwc hanh, thé luc clia HS; phéi hop
voi danh gia thwdng xuyén cung cap théng tin dé phan loai HS va diéu chinh ndi dung,
phuong phap giao duc.

b) Banh gia dinh tinh va danh gia dinh lwong

Danh gia dinh tinh: Két qua hoc tap duoc mo ta bang |di nhan xét hoac biéu thi bang
cac mirc xép loai. HS cé thé str dung hinh thirc nay dé tw danh gia sau khi két thic méi
noi dung, méi chll dé, hodc GV st dung dé danh gia thudng xuyén. ...

Danh gia dinh lwong: Két qua hoc tap dwoc biéu thi bang diém sé theo thang diém 10.
GV st dung hinh thirc danh gia nay déi voi danh gia thuong xuyén chinh thirc va danh
gia dinh ki. Danh gia dinh lvong dwoc st dung chil yéu & cp THCS va cép THPT.
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. Yéu cau danh gia

— Diéu quan tam dau tién cla kiém tra, danh gia trong GDTC dé phat trién nang luc
la gitip cho HS nhan ra: Nhirng tién bo clia ban than thong qua hoc tap; su tang trudng
vé nang lwc van déng va trinh d6 thé lwc so véi chinh minh & giai doan trudc do; mirc d6
da dat duoc so vai yéu cau chung va so VGi cac ban trong tap thé 1op; can phai tiép tuc
hoc tap va rén luyén nhu thé nao.

— Hinh thanh va phat trién & HS déng co, tinh tich cuc trong hoc tap (1a yéu cau cé tinh
xuyén suét clia qua trinh hoc tap).

— Danh gia mirc d6 tang trudng vé ki nang van dong va trinh d6 thé luc clia HS sau ting
hoc ki la mét trong nhitng théng bao quan trong cla nha trwong déi voi phu huynh HS;
la diéu kién dé tao ra sw phdi hop gitta gia dinh va nha tridng trong cong tac GDTC.
Dé thuc hién dwoc diéu dé, GV phai lap s6 theo déi qua trinh hoc tap clia HS theo noi
dung mén hoc da quy dinh: Thé lwc ban dau, vén ki nang ban dau déi véi ting néi dung
hoc méi, kha nang tiép thu va qua trinh hinh thanh ki nang van déng, su tang trudng
dat duoc sau méi hoc ki hoac sau méi ndi dung hoc tap.

5. Mét s6 lwu y vé kiém tra thé lwc dinh ki

Kiém tra thé luc cla HS duoc trién khai theo dinh ki, néi dung danh gia can tuan theo
cac tiéu chuan danh gia thé luc HS do BéiGiao duc va Pao tao.ban hanh.

Dé qua trinh kiém fra dugc dién ra an toan va dat két qua 16t, GV can Ity ¥ mét sé van
dé sau:

— Léap ké hoach vé néi dung, phuong tién, thoi gian, dia diém va nhan su thuc hién.
— Lap danh sach HS thudc dién du diéu kién stec khoé dé danh gia.
— Chuan bi bién ban danh gia theo céc tiéu chi quy dinh.

— Két qua danh gia (sau khi xt li sd liéu va téng hop) phai duoc bao céo voi Ban giam
hiéu nha trwdng va théng bao cho phu huynh HS.

D - CAU TRUC NOI DUNG G1AO DUC THE CHAT LOP 6
1. Quan diém, dinh hwéng bién soan néi dung giao duc thé chét Iop 6

Mén hoc GDTC gép phan thuc hién muc tiéu gido duc pham chét va nang luc ctia HS,
trong tam la:

— Trang bi cho HS kién thirc, ki nang cham séc strc khoé, kién thirc va ki ndng van dong.

— Hinh thanh nhu cau va théi quen luyén tap TDTT, kha nang lua chon va st dung bai tap
van déng, mén thé thao phu hop dé luyén tap nang cao strc khoé, phét trién cac té chét
thé luc.

— Hinh thanh va phat trién y thirc trach nhiém dbi véi strc khoé clia ban than, gia dinh
va cong déng.

NG6i dung va tién trinh GDTC dwoc thiét ké véi phuong cham:

— Phén anh ndi dung co ban clia chwong trinh va dinh hwdng phat trién nang lwe.
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— Ton trong va phat huy vai tro chuyén mon, sirc sang tao clia nha giao.

— Luén hwdng téi giao duc HS ¢6 nhan thirc dung dan vé vai tré va tac dung clia luyén
tap TDTT, coi d6 la nén tang dé phat trién tinh tich cuwc va kha nang tw hoc.

Bai tap van dong duwoc lua chon va phat trién trén co sé:
— Van dung sang tao khung ndi dung va ti 1é thoi lwong clia chuwong trinh.

— Pam béo tinh da dang, mai la, hap dan; gan gli voi hoat déng van dong cla Ika tudi,
c6 thé slr dung dé wui choi, luyén tap hang ngay.

— C6 d6 kho can thiét so vdi nang luc van dong clia HS theo tivng do tudi; co tac dung
phat trién nhu cau kham pha, chinh phuc gidi han ban than, kich thich tinh tich cuc
va né lyc trong hoc tap, rén luyén.

— Chu trong phat rién nang luc phéi hop van dong nham tang cudng va mé rong vén ki
nang van dong, hinh thanh kha nang tiép thu nhanh, cé hiéu qua céc bai tap van déng méi.

T6 chirc va trién khai qua trinh GDTC:

— Thuwce hién nguyén tac “ca biét hod” trén “dién rong” trong subt qua trinh GDTC, dam bao
ndi dung va yéu cau clia méi gi& hoc luén phu hop véi kha nang va dac diém ca nhan
clia mébi HS.

— Thuce hién kiém tra thé luc ban dau, lap “Ho so™” theo déi tinh trang strc khoé, trinh o
thé Iuwc ctia HS trong hoat dong GDTC & méi nha trudng.

— Dam bao su két hop gitra gia dinh va nha trwdng dé tang cuong hiéu qua GDTC
déi voi HS.

— Dam bao su tang trwdng vé nang luc van ddng, trinh d6 thé luc cho HS qua tirng giai
doan hoc tap.

2. Dinh hwéng gido duc thé chéat cap Trung hoc co’ s&

GDTC cép THCS can dap ing cac yéu cau sau:

— Truec tiép phat trién thé chat HS.

— Dam bao tinh déng bo gitra trang bi kién thirc véi rén luyén ki nang van déng va phat
trién toan dién cac té chat thé luc.

— Hinh thanh va phat rién tinh tich cwc van dong. kha nang str dung cac bai tap TDTT
dé tw rén luyén than thé.

— G6p phéan hinh thanh, phat trién cac pham chét va nang lwc chung, kha nang van dung
kién thirc va ki ndng da duoc trang bi vao thuc tién cude séng.

— Két hop gilra dap trng nhu cau van dong cla s6 déng HS voi phat trién nang khiéu
thé thao.

T6 chuirc hoat déng day hoc mén GDTC dé phat trién nang lwc 1a qua trinh rén luyén cho
HS vé thé chét, vé kha nang tu hoc, chli dong bién kién thire, ki nang mai trd thanh tri thiee
va nang Iwc clia ban than.
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3. Céu trdc ndi dung va té chive thuce hién chuwong trinh giao duc thé chat 1ép 6
a) Cau trtic néi dung GDTC Iép 6
NG6i dung GDTC ldp 6 gém ba phan:
— Phan mét. Kién thirc chung.
— Phan hai. Van dong co ban.
— Phén ba. Thé thao tw chon.
b) Cau tric cac phan
Méi phan duoc cau truc thanh mot hodc nhiéu chi dé:
— Kién thirc chung gém mét chii @é: Ché dé dinh dwdng trong tap luyén TDTT.

— Van dong co ban gém bén chii dé: Chay cu lingén — 60 m, ném béng, chay cu li trung
binh, bai tap thé duc.

— Thé thao tw chon gém ba chii @é: Cau 16ng, béng da, bong ré.
c) Cau tric cac cha dé
— Gii thiéu chung vé cau trac cha dé
+ Can ¢l xac dinh chl dé
Can clr vao néi dung day hoc dwoc quy dinh tai chuong trinh GDTC cap THCS.

Can clr vao muc tiéu, loai hinh ndi dung, tinh chuyén biét vé phuong phap va cach thire
t6 chirc hoat dong day hoc, d&c diém kiém tra, danh gia va yéu cau can dat déi véi HS.

Can cr vao hinh thai va dac diém thé hién, dac trwng hoat déng thé lwc va hiéu qua tac
déng cua loai hinh bai tap van déng déi vai co thé.

+ Muc dich cau tric chi dé
Tao ra tinh riéng biét, tinh tron ven cta tirng ndi dung mon hoc.

Tao diéu kién thuan loi dé cac nha trudng chl dong lwa chon, sép xép thy tw thuc hién
ndi dung chuong trinh phu hop voi diéu kién cla dia phuong.

Bam bao tinh hé thdng, tinh théng nhat vé néi dung, phuong phap trong méi giai doan
day hoc; dam bao tinh hiéu qua tac déng clia cac bai tap dan dat, bai tap bd tro dwoc lua
chon dé giai quyét nhiém vu cla céac tiét hoc.

Phat huy cé hiéu qua mirc 46 “luu dau vét” clia qua trinh rén luyén ki nang van dong;
dam béo tinh hop li gitra ndi dung véi thoi luong hoc tap dwoc quy dinh trong tirng tuan.
— Cau tric cac cha dé
+ N&i dung GDTC idp 6 c6 cau truc gom tam chu dé.

+ D06 lon kién thirc, ki ndng clia méi chli dé dwoc xac dinh trén co s&: Phu hop véi kha
hang tiép thu, nang lwc van déng va trinh dé thé luc clia sé dong HS.
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+ M&i chli dé gém moét sé bai hoc, dwoc xac dinh twong tng véi ham luong néi dung
va quy thoi gian clia chi dé.
T BiE : Chu dé __ : .'sé tiét -
Tén chu de S6 bai So tiét Ti lé
. Kién thirc | Cha dé: Ché §6 dinh dwdng trong 5 5
chung luyén tap TDTT
Chi @é 1. Chay cu li ngan (60 m) 4 10 14,3%
i Van dong | Chu dé 2. Ném béng 3 14 20,0%
co ban | Chd dé 3. Chay cu li trung binh 3 11,4%
Chi @& 4. Bai tap thé duc 3 10,0%
) Chu ¢é 1. Cau long 3
3 Ttgecthh;c’ Chu dé 2. Bong d4 4 24 34,3%
Chu @é 3. Béng ro 4
Kiém tra danh gia 7 10,0%
Téng cong 70 100%

d) Té chirc thuc hién chwong trinh

+

Nha truong va GV chu dong:

Xay dung tién trinh day hoc; sép xép thir tw day hoc cac cht dé phu hop véi diéu kién
clia nha trudng, diéu kién khi hau va thoi tiét chia viing, ddm bao cho chuong trinh
GDTC duoc thuc hién co6 hiéu qua va cé sb tiét thuc day dat ti 1é cao nhét.

Cu thé hoa tién trinh thuwc hién cac bai hoc trong tirng chi dé (phan phéi néi dung.
ké hoach thirc hién cho tiing tiét hoc) trén nguyén tc: Dam bao mach kién thc, tinh hé théng
clia néi dung chi @é; dam béao tinh sw pham, tinh hiéu quéa clia qua trinh GDTC.

GV chii dong:

Lwa chon néi dung, hinh thirc khdi déng (hoat déng mé dau) phi hop voi néi dung va
yéu céu cua tiét hoc.

Lwa chon, thay thé, bd sung TCVD, trd choi dan gian nham tang cuong hiéu qua thuc
hién noi dung cla tiét hoc, bai hoc.

Lua chon, st dung céc tro choi truyén thdng nham bao ton, phat huy gia tri van hoa clia dia
phuwong trén co s& dam bao tinh khoa hoc, tinh hiéu quéa cla tiét hoc.

Déi vai tiét hoc: Cau truc néi dung co ban clia méi tiét hoc chi bao gdm ndi dung cia mét
chl dé. Viéc 16ng ghép, str dung ndi dung ctia chli dé khac (khéng ké ndi dung thuéc
phan kién thirc chung) chi mang y nghia la phuwong tién nhdm nang cao hiéu qua day
va hoc cla tiét hoc.
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— Mén hoc c6 thé duoc té chire thue hién véi nhiéu phuong an:

+ Céac chu dé va bai hoc frong mét chu dé duoc thuc hién ndi tiép nhau (hét chli dé nay
tiép sang chu dé khac — theo hinh thire “cudn chiéu”).

+ Ddng thai thuc hién hai chi dé (luan phién thuc hién cac tiét hoc cla hai ch dé trong
méi tuan — maéi tiét chi mot chi dé).

— Dau nam hoc, GV va nha tredng can clr két qua kiém fra strc khoé tai trwdng hoac giay
ching nhan strc khoé clia co s6 y té ¢ tham quyén cip cho HS, té chirc cho HS hoc
moén GDTC véi néi dung phu hop.

E - HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAO VIEN GIAD DUC THE CHAT LGP 6

1. Hwéng dan st dung sach giao vién

— Nha truong va GV chil dong:

+ S&p xép trinh tu day hoc cac chi dé, bién soan tién trinh thuc hién bai hoc, tiét hoc; lva
chon va st dung hop li bai tap khdi dong, tro choi khdi dong, tro choi rén luyén ki néng.

+ Lwa chon, thirc hién ndi dung “Kién thirc chung” pht hop véi nhan thive Itva tudi, ngudn
dinh dwéng vé thirc an, hoa qua va nuwdc ubng san ¢ & nudc ta.

+Léng ghép muc dich /tacdling luyénitap cht Gé'tronghoat@éng m& @au vahinh thanh
kién thirc mai clia cac tiét hoc thea hirdng [am tang tinh méila, hép dan clia tiét hoc.

+ Bién soan (b6 sung), xay dung tién trinh thirc hién cac mon thé thao tw chon (theo s6
tiét da duoc chuwong trinh quy dinh) pht hop véi diéu kién cla nha trwong va nhu cau
cla HS.

— Muc tiéu, yéu cau can dat trong tirng bai dwoc cu thé hoa, chi tiét hoa nham gitp GV:

+ Cob can cit dé lwa chon phuwong phap, hinh thirc thue hién cac bai tap van déng phi hop
voi dinh hudng phat trién tieng loai hinh nang lwc va té chéat thé luc.

+ Xay dung ké hoach tac dong, phat trién nang luc van déng cho HS phu hop véi dac
diém Itra tudi. Pam bao cho HS dat tiéu chuan danh gia thé luc theo quy dinh cla
B6 Giao duc va dao tao.

+ Xac dinh ndi dung va tiéu chi kiém tra danh gia thudng xuyén, dinh ki phit hop véi chi
dao, huwdng dan cla B6é Giao duc va Dao tao.

2. Hwéng dan tién hanh cac hoat déng cua tiét hoc
a) Hoat déng mé dau (khéi dong)

Khai dong tu duy, chuan bi tam thé va khai déng co thé.

— Muc dich

+ Chuén bi tam thé, tao hing thu cho HS khi budc vao mét tiét hoc mai; tao mdi lién
twdng gitva kién thirc va ki nang da co voi kién thire va ki nang méi; kich thich mong
mudn kham pha ndi dung méi sé hoc.



Nang cao mtrc d6 hoat déng clia cac co quan chirc nang, chuan bi cho co thé buwdc vao
hoat déng ma&i vai lwong van déng cao hon.

Noi dung va phuong thirc hoat déng

Chuan bi tam li cho HS: Gidi thiéu néi dung tiét hoc v&i nhitng cau hoi, tinh hudng co strc
thu hut su tap trung chu y ctia HS (trong béi canh vui twoi, nhe nhang).

Khdi dong co thé: Slr dung bai tap, trd choi hé tro khédi déng co cwong d6 van dong
twong ddi thap, tao strc thu hut HS vao bai hoc.

Sén pham

La nhitng dy doan, lién twdng vé chil dé mai; la khong khi hao hirc tim toi, kham phéa
duoc hinh thanh trong m&i HS ddi véi néi dung clia tiét hoc; 1a nhitng nhan biét, ghi nhé
ban dau vé kién thirc mai.

Co thé HS da dwoc chuan bi dé san sang thuc hién cac bai tap van déng mét cach
c6 hiéu qua va an toan nhat.

b) Hoat dong hinh thanh kién thirc meéi

+

4

Muc dich

Trang bi va hinh thanh cho HS nhiing kién thirc mai.

Thay ddi nhiing nhan thc va quan niém chua ding c6 thé da cé trude day hoac do tiép
thu chuwa day 0 & bai hoc truéc.

T6 chirc cho HS tiép can vai dong tac mai, bai tap mai.

N6i dung va phuwong thire hoat dong

Cung cap cho HS mét cach co hé théng néi dung kién thirc méi. Gidp HS nhan biét
duoc hinh thai, cau triic néi dung va yéu cau thuc hién bai tap, bwéc dau cdm nhan
duoc nhiém vu luyén tap.

Gigi thiéu khai quat ki thuat déng tac bang 161 néi, hinh anh va déng tac lam mau;
phan tich ndi dung, cau tric, phwwong hudng chuyén déng. Gidi thiéu lai ki thuat dong tac
bang hinh anh quay cham hoac lam mau mé phdng clia GV. Két hop hudng dan HS
phuwong phap quan sat va nhan biét thong tin tir hinh anh.

HS tu nghién clru hoac trao ddi trong nhém vé hinh thai, ciu tric dong tac; thuc hién
thir bai tap (& murc G mo phdng), tiép xtc véi dung cu tap luyén dé tao cam giac ban
dau, dé tim hiéu déi twong can chiém Iinh.

T chirc dé HS tap tirng dong tac hoac lién hoan moét sd déng tac theo dong tac mau
va duéi su chi dao clia GV; luyén tap trong diéu kién khong doi héi si nd luc cao vé thé luc
hoac khong co6 dung cu; véi sy hé tro clla ngudi khac hodc voi cac vat chuan.

Goi y dé HS hiéu dung ndi dung va yéu cau cla bai tap; hwdng dan HS sir dung cac vat
chuan can thiét dé thuc hién dang téc do, bién dé, phuwong hudng clia bai tap.
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— San pham

+

+

4

HS chti y quan sat va biét cach quan sat cac hinh anh truc quan.

HS nhan biét dwoc vai tro, tac dung clia bai tap; nhan dang, ghi nhé duec hinh anh va
yéu cau thic hién dong tac; co thé mé ta bang ldi mot cach khai quat va so lwoc nhat
vé dong tac.

HS 6 duoc nhitng nhan biét dau tién vé cach thire thuc hién bai tap.

c) Hoat dong luyén tap

4

+

-+

Muc dich

HS ting budc duoc hinh thanh, clng cé va hoan thién vé kién thiec, ki nang thuc hién
bai tap theo huwdng chuan muc, bén virng; bién kién thire, kT nang mai thanh kién thire,
K nang clia ban than.

Hinh thanh va phat trién cho HS: Tinh tich cuc, chl déng trong hoc tap; kha nang quan sat,
phéi hop giai quyét nhiém vu hoc tap.

N6i dung va phuwong thirc hoat déng

Té chirc cho HS luyén tap theo cac hinh thirc: Ca nhan, cap déi, nhém, ca 1op;
tang cudng phéi hop githa cac thanh vién trong nhom nham phat trién kha nang giao tiép,
hop tac, danh gia va tw danh gia.

DAan dat HS thuc hién nhiém vu van dong voi su tang dan vé do kho (tang téc dé thuc
hién, @6 chinh xac, bién d6 va mirc 4o dung strc, giam dan vai tré clia cac yéu té hé tro,
vat chuan,...).

Budc dau tao diéu kién dé HS so sanh, nhan xét déng tac clia HS khac, théng qua do
hinh thanh ki nang quan sat va khac sau kién thirc méi.

Sén pham

Mtrc do hinh thanh, phat trién vé: Thai d6 déi véi nhiém vu hoc tap; nhan thire déi véi
vai tro, tac dung clia hoat dong tap luyén; kién thirc vé ki thuat dong tac va phuong
phap tap luyén.

Murc d6 6n dinh, chinh xac vé ki nang thire hién bai tap; kha nang thuc hién bai tap trong
diéu kién co6 dé kho tang dan.

Su tang trudng vé thé luc, dac biét la nang luc phdi hop van dong.

Kha nang phdi hop, té chirc cap déi, nhom luyén tap.

d) Hoat déng van dung

+

+
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Cung cb kién thirc va ki nang méi.

Giam murc d6 sai s6t, tang curdng tinh nhip diéu va su hop li vé kha nang dung strc.



4

+

Phat trién kha nang thwc hién bai tap van dong trong cac diéu hién kho khan, phirc tap
hon (téng téc d6, tang murc d6 ding strc, tang mirc d6 chinh xéac, tang d6 kho clia diéu
kién thwc hién).

Hinh thanh va phat trién kha nang tu hoc, tw tap luyén; van dung bai tap, ki nang dé dap
¢ng nhu cau cla ban than va giai quyét yéu cau cla thuec tién cuéc séng.

No6i dung va phuong thikc hoat déng

Thuc hanh kién thirc va ki nang mai trong cac diéu kién méi, tinh hudng méi; phéi hop
nhiéu ki nang da c6 véi ki nang méi dé giai quyét nhiém vu van déng méi nay sinh.
Tw giai quyét nhiém vu van dong trén co s& phdi hop nhom: tu tap luyén & nha.

San pham

Kién thirc duoc khéc sau va mo réng hon; ki nang da duoc phat trién 1én mirc do mai,
on dinh hon, it sai sét hon.

Biét i tap. biét ing dung dé phuc vu hoat déng hoc tap va doi séng.

Co thé tu danh gia va phat hién sai sét vé dong tac clia ban than, clia cac ban.

e) Hoat déng tim toi, mo rong

Déi vai HS Iop 6 va bac THCS, hoat ddng tim tdi sang tao khéng cau tric thanh mot

hoat dong chinh clia tiét hoc, GV c6 thé: Chon loc, phdi hop str dung cung véi hoat déng
van dung. Néu van dé dé hinh thanh va nuéi dudng & HS nhu ciu tim 10i, sang tao.

4

+

Muc dich

Khuyén khich HS buwéc dau biét lién hé véi nhitng hoat déng gan gii trong doi séng.
Hinh thanh nhu cau hoc héi, trao ddi Ian nhau trong tap thé I6p va ban be.

Hinh thanh, phat trién kha nang tu hoc, tim kiém théng tin va bé sung kién thire, ki nang.
N6i dung va phuong thirc hoat ddng

St dung néi dung bai tap dé tién hanh cac TCVD; phirc tap hoa hoan canh va méi
trwong thuc hién dé kich thich tinh sang tao, kha nang daoc lap giai quyét van dé clia HS.

GV goi ¥ cac van dé cé lién quan dén ndi dung hoc tap dé HS cé thé tim cach giai quyét
théng qua trao ddi véi ban va gia dinh.

Giao nhiém vu tim kiém va mé rong théng tin cé lién quan dén noi dung hoc tap.
San pham
Kha nang irng dung ndi dung van déng trong khi tham gia tré choi.
Kha nang x@ li cac tinh hudng nay sinh mét cach twong déi hop li va cé hiéu qua.
Kha nang tu hoc va tim kiém théng tin.
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3. Hwéng din thuwe hién tro choi van dong va kiém tra thé luc dinh ki
a) Hwéng dan thuc hién TCVD

TCVD trong tirng chli @ duwoc bién soan theo muc dich va ndi dung ctia chuong trinh;
c6 dinh hudng tac dong nham gop phan hinh thanh, cling ¢ ki ndng van déng va phat trién
thé e cho HS theo muc tiéu clia chil dé. Vi vay khi thuc hién can luu ¥ mot sé van dé sau:

— Cac yéu cau vé: Téc d6 van dong, dé chinh xac vé déng tac, ki thuat; thoi gian thuc hién
va sé lan lap lai, d6 Ion cha luong van dong.... phai duoc lwa chon phi hop véi muc
dich sir dung va muc tiéu clia chl dé.

— GV chl déng Iua chon, str dung cac TCVD, tro choi dan gian s&n cé clia dia phuong dé
tang sw maila vé ndi dung va su da dang cua hinh thire thue hién tiét hoc.

b) Huéng dan thuwe hién kiém tra thé luc dinh ki

Kiém tra thé luc clia HS duoc trién khai theo dinh ki méi nam mot 1an vao cudi nam hoc;
noi dung danh gia can tuan theo cac tiéu chuan danh gia thé luc HS do Bo Gido duc va Bao
tao ban hanh. Dé qua trinh kiém tra dwoc dién ra an toan va dat két qua tét, GV can luu

— Lép ké hoach vé néi dung, phuong tién, thoi gién,'d’;a diém yanhan sy thuc hign:

— L&p danh séch HS thuoc dién du diéu kién strc khoé dé"-dé'nh gia.

— ChuBM'BI bién ban danh gia theo cac tiéu chi quy dinh,

— Két qua danh gia (sau khi xt li s6 liéu va téng hop) phai duwoc bao céo véi Ban giam
hiéu nha fruéng va théng bao cho phu huynh HS.
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PHAN HAI

NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC
CACCHU BE

CHU DE
CHE DO DINH DUONG TRONG LUYEN TAP

THE DUC THE THAO
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| — CAU TRUC NOI DUNG CHU BE

Chu dé goém ba néi dung:

Céac yéu té anh huwdng dén sirc khoé va sy phat trién thé chét.

Dinh dudng déi voi strc khoé va phét trién thé chat.

Ché d6 dinh dwdng hop li frong qua trinh luyén tap TDTT.
— KE HOACH DAY HOC

ChU dé khéng cau tric thanh bai, khéng phan phdéi sé tiét cho cac néi dung.

GV chil ddng lwa chon dé giang day phit hop véi tién trinh day hoc cac chu dé khac trén
co s& dam bao hoc di déi voi hanh.

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

| - MUC TIEU

Budc dau hinh thanh va phat trién & HS:

— Khé nang nhan biét dwoc cac yéu té dinh dudng co ban cé anh hudng dén luyén tap
va phat trién thé chat.

— Khéa nang st dung hop li cac yéu té dinh dudng trong qua trinh luyén tap.
Il - YEU CAU CAN DAT
1. Kién thirc

— Nhan biét duwoc cac yéu té dinh duéng co ban, thiét yéu cé anh hudng dén luyén tap
va phat trién thé chét.

— Budc dau nhan biét dugc ché do dinh dudng hop li trong qua trinh luyén tap TDTT.
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2. Ki nang
Budc dau thuc hién dugc ché do dinh dudng hop li déi véi luyén tap TDTT.
3. Thaidoé
Budc dau hinh thanh théi quen va nhu cau thuc hién ché do dinh dudng hop li déi voi
luyén tap TDTT.
C - NOI DUNG DAY HOC CHU BE
I - NOI DUNG
1. Cac yéu té anh huwong dén sirc khoé va sw phat trién thé chéit

Strc khoé va su phét trién thé chét clia con ngudi phu thudc vao nhiéu yéu té, trong do
c6 ba yéu té co ban sau:

— Dinh duwdng.
—Van déng co thé.

— Nghi ngoi.

Hinh 1. Céc yéu té dnh huéng dén strc khoé va su phat trién thé chat

2. Dinh dwéng déi véi sirc khoé va phat trién thé chat

Dinh dudng cé vai trd v6 ciing quan trong déi véi cudc séng clia con ngudi, la nguodn
cung cép nang luong cho co thé hoat dong, 1a ngudh nguyén liéu tao nén té bao va cac
co quan clia co thé séng. Cac chét dinh dwdng thiét yéu doi voi su sdng va phat trién clia
con hgudi gom:
— Chéatbét duong (glucid) cé nhiéu trong gao, bét mi, khoai, cac loai cd....

- Chét dam (protein) co trong thirc an i quén dong vat nhu thit, ca, stra, trieng,... va tw
cac nguon thuc vat nhu cac loai dau (do), dac biét la dau twong, lac, ving,...

— Chéatbéo (lipid) co frong mé& déng vat va dau thuc vat.

- Vitamin:

+ Vitamin A cé nhiéu trong gan, md, ca, long d6 tring, du du, xoai,...

+ Vitamin B1, B2, B6, B12, PP can thiét cho su chuyén hoa glucid, protein, lipid trong
co thé, giup co thé phat trién binh thuwdng, an ngonh miéng.
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+ Vitamin C c6 nhiéu trong rau qua, dac biét la rau ngot.

+ Vitamin D c6 nhiéu trong cé trich, ca thu, ca hoi, ca ngtr.... Vitamin D co thé duoc co thé
tw tong hop tir anh sang mat troi.

+ Vitamin E c6 trong thuc phdm goc thuc vat nhw dau dau nanh, dau huong dwong,
dau virng, ...

+ Vitamin K c6 nhiéu trong cU cai, cai bap, cai bong, cac loai rau co 14 Ion, dau nanh va
nhiéu loai dau thuc vat, gan, long do tring, ...

— Khoang chéat can duoc cung cap déu dan tu thivc an hang ngay:
Calci, Phospho ¢6 trong céac san pham tur sira, tém, cua, ca.

+
+ Sét c6 trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.
+ Kém co trong so, thit do, gan, tring.

+

Iod co nhiéu trong hai san va cac loai thuc pham trong trén dat giau iod. O khu vuc
dat chira ham lwong iod thap, can chu trong bo sung iod vao ché 6 an uong bang
mudi iod.

— Nudc cé vai tro rat quan trong déi voi doi séng con ngudi:

+ La thanh phan chl yéu clia co thé.

+ Piéu hoa than nhiét.

\\',,', / '1,"7:
Chét bot duong)

o

Hinh 2. Céc chét dinh duéng thiét yéu déi voi su sbng va phat trién cua con ngudi

3. Ché dé dinh dwéng hop li trong qua trinh luyén tip thé duc thé thao
— An dung gid, dang bira.
— An day du cac chét dinh dudng.

— Uéng du nuéc.
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Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu mé hoi, dan dén mat nwéc va mudi khoang.
Néu khong duoc bd sung kip thoi, ¢é thé dan dén hién twong mot s nhom co bi co cing
(chuét rut) hoac co thé bi kiét stre. Vi vay, can chu v udng dl nude, cung cap du dwdng chét
cho co thé va luyén tap & noi cé méi truong trong lanh.

Il - PHWONG PHAP DAY HOC CHU BE
Can ¢t vao ké hoach day hoc, GV va nha trudng chl déng:

— Phan chia néi dung phan kién thirc chung thanh cac don vi kién thire nhd, vi du:

+ Vitamin ddi vai strc khoé va phat trién thé chét.

+ Khoang chat déi vai sirc khoé va phét trién thé chét.

+ Vai ro clla nwéc déi véi doi séng con nguoi.

— Léng ghép thuc hién tirng don vi kién thire trong phan mé dau hoac phan kién thirc méi
clia cac tiét hoc (thudc phan van dong co ban va thé thao tw chon).

— Noi dung duwoc lwa chon dé giang day can dap ¢ng cac yéu cau sau:

+ Phu hop véi dac diém, tinh chat van dong clia chi dé.

+ P06 Ion vé ndi dung va thoi luong khdng anh hudng dén cau tric chung clia tiét hoc.
Cau hdi, goi y néi dung hoc tap va van dung chu dé:

— Strckhoé va s phat trién thé chét clia con nguai phu thudc vao nhirng yéu tb co ban nao?

— Cac chét dinh dudng thiét yéu ddi véi su sdng va phat trién clia con ngudi la nhitng
chat nao?

— Vi sao co thé phai dugc cung cap du nwdc hang ngay, dac biét la trong hoat dong TDTT?

— Kétén moét s lwong thuc, thuc phadm co chira cac chéat dinh duéng thiét yéu déi voi
ban than.

A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| - NOI DUNG CHU DBE

Bai Tén bai Né6i dung Sé tiét
— Chay bwéc nho

Cac dong tac bd tro | — Chay nang cao dli
kT thuat chay cw lingén | _ chay dap sau

— Tro choi phat trién strc nhanh
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— Chay gitra quéng
2 | Chay gitra quang — Thé frong luyén tap chay cu li ngén 2
— Tro choi phat trién strc nhanh

— Xuét phat cao

Xuét phat va chay lao | — Chay lao sau xuat phat

satmlanphal — M6t sb diéu luat trong thi dau cac mén chay
— Tro choi phat trién strc nhanh

— Chay vé dich (chay bang qua dich)

" — Phéi hop céc giai doan chay cuw li ngén
4 | Chay vé dich st L. 3
— M6t s6 diéu luat trong thi dau cac moén chay

— Tro choi phat trién strc nhanh

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc

T Tén bai Tiét Tiét Tiét Tiét
1-2 3-4 5-7 8-10

Céac ddng tac bé tro ki

1 thuat chay cw li ngan

2 | Chay gitta quéng +

Xuét phat va chay lao

3 | sau xuét phat

4 | Chay vé dich +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE
{ — MUC TIEU

Trang bi cho HS mét s6 kién thirc, ki nang ban dau vé chay cu li ngan.

Rén luyén thé lwc chung va mot sb té chét thé luc dac trung cla chay cu li ngén.

Hinh thanh va phat trién nang luc t hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén than thé.

Reén luyén tinh ki luat va kha nang né iwc y chi.
| - YEU CAU CAN DAT

. Kién thiec

-—

Nhan biét dwoc muc dich, tac dung clia luyén tap chay cu li ngan.

Nhan biét dwoc cau tric va hoat dong clia cac giai doan chay cu li ngan.

Nhan biét duwoc mét sb sai sét don gian va céach khac phuc trong luyén tap chay cu li ngan.
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— Budc dau biét cach tu luyén tap va phdi hop nhom, t6 trong luyén tap.

— Biét van dung cac bai tap dé tu rén luyén than thé.

2. Ki nang

— Thue hién dang cau tric va yéu cau clia cac dong tac bd tro chay cw li ngan.

— Budc dau thuc hién duoc cac giai doan chay cu li ngédn theo déng tac mau va yéu cau
cla GV.

— Phathién va tu slra chita dwoc mot sb sai sét don gian trong luyén tap.
— Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
3. Thé luc
Budc dau co su phat trién vé:
— Nang luc lién két van dong, nang luc nhip diéu.
— Thé luc chung, strc manh téc d6 va strc nhanh tan sé dong tac.
4. Thai dé
— Tich cuwe, tw giac va né luc ¥ chi trong luyén tap.
— Budc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tap theo nhom.
— Buwdc dau hinh thanh thdi quen va nhu cau tw luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Bai 1

Cac dong tac bo tro ki thuat
chay cylingan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Trang bi cho HS mét s6 kién thire va ki ndng ban dau vé chay cw li ngén.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thirc: Nhan biét duwoc cac dong tac bd tro va biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién duoc cac dong tac theo cau trac va nhip diéu.
— Thé lwc: Cé su phat trién vé nang luc lién két van dong.

— Thai dé: Tich cuc, tu giac trong hoc tap va van dung dé rén luyén than thé hang ngay.
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HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

[ - TO CHUPC HOAT DONG MO DAU

(Hoat déng chung ca I6p)

. Hoat déng cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
Slr dung phuong tién trwe quan gidi thiéu khai quat vé cac dong tac bd tro chay cu li ngan.

Pat cau hoi dé thu hut, khich 1é sw tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét ciia HS
vé chay cuy li ngan:

Hay néu nhitng diém khac nhau gitta chay va di b6?
Con ngudi c6 thé chay voi téc d6 cao nhat trén cu li ngén hay dai?
Téng hop, nhan xét ¥ kién clia HS, dua ra phuong an tra 161 dang.

Khoi dong co thé: To chirc va hudng dan HS khéi dong co thé bang céc hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, tré choi ho tro khai dong).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé voi nhirng hiéu biét da co vé cac dong tac bd trgr chay cuw li ngan.
Théo luén, tra [oi cau hdi cia GV.

Thuc hién bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU’C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MG

1.

(Hoat déng chung ca I6p)

Hoat dong ctia GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc mei

Gigi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac dong tac bo tro chay cu li ngan.

St dung hinh anh truc quan, ddng tac mau gidi thiéu ciu tric, yéu cau va cach thuc

hién cac déng tac:

Dong tac bwéc nho

di chuyén ra trwéc thanh déng tac chay buéc nho.

TTCB: Bung hai chan hep hon vai, hai tay co ty
nhién.

Thue hién: Pung thdng trén chan phai, cham
dat bang ca ban chan, chan frai nang cao got,
nira tredc ban chan cham dét.

Luan phién ddi chan va lap lai dong tac, két hop

Ban chan tiép dat nhe nhang theo thi tw tv nlra
trudc ban chan dén got. Hinh 1. Chay buéc nhd
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Doéng tac nang cao dui

— TTCB: Bbung hai chéan hep hon vai,
hai tay co tu nhién.

— Thuc hién: Bing thang trén chan
phai, cham dat bang nlra trudc ban
chan, dui chan fréi nang gan nhu
vuéng goc vai than ngudi (cang chan
hudng dat). Luan phién doéi chan va
l&p lai dong tac, két hop di chuyén ra
truwde thanh chay nang cao dui.

Hinh 2. Chay ndng cao dui

Doéng tac dap sau

Hinh 3. Chay dap sau

— TTCB: Bing thang trén hai chan, chan trai dat trudc, chan phai dat sau, trong luong
co thé don déu trén hai chan.

— Thuc hién nhanh chéng ngéa than trén ra trwdc, déng thoi:
+ Chan phai dua ra trwdc, dui nang gan song song voi mat dat, cang chan huwong dat
va chéch ra sau. Sau do tiép dat bang nlra trwdc ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thang khép gbi va ¢ chan, né luc dua co thé roi mat dgat
(giCra than trén va chéan tao thanh mét dudng thang). Hai tay chuyén déng nguoc hudng
chuyén déng clia chan cling bén. Hai chan luan phién 1ap lai dong tac, két hop tang téc do
thanh chay dap sau.

b) Hwong din HS lam quen dong tac mei

— HS tu thuc hién thir cac dong tac bé tro ki thuat chay cu li ngan dé cé cam nhan ban
dau vé dong tac.

— HS ddng loat thuc hién cac dong tac bé tro theo dong tac mau clia GV (thuc hién tirng
dong tac bé tro tir tai ché dén di chuyén).
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— Chi dan mot s sai s6t don gian thuong gap trong luyén tap:

+ Chay budc nho: Tiép xtc dudng chay dong thdi bang ca ban chan.

+ Chay nang cao dui: Tiép xuc dwdng chay bang gét chan, dui chwa nang gan vuéng goc
voi than trén.

+ Chay dap sau: Lwc dap sau chwa di manh, chuwa dudi duwoc chan khi dap sau, dui chan
frude chua gan song song voi dudng chay.

2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh, 18ng nghe GV gidi thiéu cac dong tac bé tro va cach thuc hién.

— Ghi nhé tén goi, hinh thanh biéu tuong dung vé dong tac.

— Thuc hién thir teng déng tac theo hinh anh da ghi nhé dé hinh thanh cam giac ban dau
vé dong tac.

— Téap tirng dong tac theo hiéu Iénh va dong tac mau ciia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhém, ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Té churc hoat déng luyén tap

— Phd bién noi dung va yéu cau luyén tap: Tap tirng dong tac tiv cham dén nhanh, tu tai
ch6 dén di chuyén.

— Té chire hoat déng luyén tap déi vai tirng néi dung (ca nhan, nhom, ca 16p).
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Hudng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thuwc hién cac déng tac.
b) Té churc tro choi phat trién strc nhanh

Chay tiép strc a8

A
o
|
o
3
Y

Hinh 4. Tré choi Chay tiép stic
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— Chuénbi: HS tham gia tro choi duwoc chia thanh nhiéu déi, méi d6i dirng thanh mét hang
doc sau vach xuat phat.

- Thuc hién: Lan lwot tiing HS cla méi doi chay vong qua nam tré vé vach xuét phat.
HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trudc da vé dén vach xuat phat, doi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.

2. Hoat d6ng cuia HS
a) Luyén tap ca nhan
Ca nhén tw luyén tap cac déng tac theo thu tu:
— Tir tieng nhip dén phéi hop nhiéu nhip.
— T cham dén nhanh.
— Tir tai ché dén di chuyén.
b) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhém luyén tap ting dong tac theo thir tw: Tir cham dén nhanh,
tw tai cho dén di chuyen.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién stec nhanh.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca l6p)
1. Hoat dong cua GV
— Thay déi yéu cau thuc hién cac dong tac theo hudng: Tang tée do va cu li thuc hién.

— S dung cac dong tac bo tre chay cu li ngan dé rén luyén va phat trién thé Iwc: Thé Iuc
chung, str¢ manh toc dé, strc nhanh tan s6, nang lwc lién ket van déng.

— Dat cau héi dé HS lién hé, van dung néi dung luyén tap:

+ Luyéntap cac dong tac bé tro nham muc dich gi? (B6 sung von kT nang van dong; budc dau
tiép can voi ki thuat chay cw li ngan; tang hiéu quéa qua trinh luyén tap chay cv lingan....).

+ C0 thé sy dung cac dong tac b tro da hoc dé khdi dong co thé trrdc khi luyén tap cac
mon thé thao duoc hay khdng? (Co thé slr dung cac dong tac bo tro da hoc v&i luong
van dong twong doi thap dé khdi déng co thé trude khi luyén tap cac mon the thao,...).

— Huwéng dan HS slr dung cac ddng tac va tro choi da hoc dé:
+ Tuw luyén tap va vui choi cling cac ban khi & nha, trong gio ra choi & truong.
+ Khéi Gong co thé trudc khi luyén tap cac mon thé thao.
2. Hoat d6ng cua HS
— Thuc hién yéu cau van dung tai lop, & nha clia GV.
— Thao luan, tra 16i cau hoi van dung cla GV.
— Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
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C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat déng héi phuc sau tap luyén

Cho HS thuc hién cac dong tac hoac trd choi cé tac dung tha 16ng co thé (co van déng
nhe nhang, vui twoi).

2. Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha
— Nhan xét vé thai d6, két qua hoc tap va van dung cla HS.

Giao nhiém vu va yéu cau tu luyén tap.

Hwéng dan st dung SGK dé tw hoc va chuan bi bai hoc mai.

Chay gila quang

r

A - MUC TIEU VA YEU CAU CANDAT
| - MUC TIEU

Lam quen véi ndi dung va yéu cau clia giai doan chay gitra quang trén dudng thang.
I - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc dong tac va budc dau biét cach luyén tap.

— Kinang: Budc dau thuc hién dwoc dong tac theo hwdng dan clia GV.

— Thé luc: Budc dau co su phat trién vé nang luc lién két van déng. stec manh téc do
va strc nhanh tan so.

— Thai d6: Luén né lwc hoan thanh cac bai tap van déng; manh dan, chli déng trong luyén
tap nhom.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TG CHU’C HOAT DONG MG PAU
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat déng ctia GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— S dung phuong tién trec quan gioi thiéu khai quat vé chay gitta quang trén dudng thang.

— Dat cau héi dé thu hat, khich 1€ suw tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé chay gitta quang trén duong thang:
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+ Néu thiy tw céc giai doan trong hoat ddng chay clia con nguoi.

+ Trong hoat dong chay clia con nguoi, hudng chuyén dong clia tay phai va chan phai
(hoac tay trai va chéan trai) cling chiéu hay nguoc chiéu? Tai sao?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwwong an tra ldi dung.

— Khoi déng co thé: T chire va hudng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat déng don gian,
quen thuéc (chay cham theo vong tron, xoay cac khop, khéi déng chuyén mon,
thwrc hién tro choi hé tro khai déng).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da cé vé dong tac chay gilra quéng trén
dudng théng.

— Thao luan, tra 16i cau hoi cia GV.
— Thuec hién cac hoat dong khdi déng co thé.
Il - TO CHU’C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc mei
Gidi thiél~,l muc dich, téc; dgng luyén tép‘chay giha quang. St dung hinh anh tric quan,
déng tac mau gidi thiéu ve cau tric, yéu cau cach thuce hién:

Chay giira quang

Hinh 1. Chay gitta quang

Chay gilta quang la mot trong bén giai doan clta chay cw li ngan (xuat phat, chay lao
sau xuéat phat, chay gitra quéng, chay vé dich); la giai doan duy tri téc d6 cao nhéat ga dat
duoc sau khi xuat phat va chay lao.

— Tuw thé than ngudi va hoat déng clia tay khi chay gitra quang:
+ Than trén hoi nga ra trwdc, dau thang, mat nhin phia trwéc.

+ Hai tay luan phién chuyén déng: Chéch vao trong khi ra trwdc, chéch ra ngoai khi ra sau.
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+

+

Luan phién hoat dong ctia chan trong méi budc chay:
Khi & phia tridre, tich cwe dua dui 1én trén, ra trwdc va cham dat bang niva trudc ban chan.

Khi & phia sau, kéthop dudi va dap manh lén mat dwong chay dé dua co thé tién nhanh
vé phia trudc.

Tho trong tap luyén chay cw li ngan

b)

+

+

N+

Trong khi chay: Hit vao, thé ra nhanh, manh bang ca miii va miéng.
Sau khi chay: Hit thd sau, két hop tha 16ng tay, chan va than minh.
Hwéng dan HS 1am quen déng tic méi

Cho HS thuc hién thir ddng tac theo yéu cau vé tu thé, cau tric va hudng chuyén dong
clia tay, chan khi chay gilra quéng.

Chi dan HS cach nhan biét mot sé sai sét don gian thudng gap trong luyén tap:
Tu thé clia dau va than trén khéng phu hop: Qua ngtra ho#c cui.

Huwdéng chuyén déng cla tay va géc do danh tay khéng phi hop.

Ban chan tiép xuc dwong chay bang got hodc déng thoi bang ca ban chan.

Dap sau khong hiéu qua.

. Hoat déng ctia HS

Nhan biét vé dong tac, yéu cau va céach thurc hién thong qua hinh anh trec quan, 16i gioi
thiéu cua GV.

Ghi nhé céu truc dong tac, hinh thanh biéu twong dung vé chay gitta quang.

Thuc hién thiy déng tac theo hinh anh da ghi nhé dé hinh thanh cam giac ban dau vé
ddng tac.

Thuc hién déng tac theo hiéu iénh cliia GV.

Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.
a)

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca Iép)
Hoat dong cua GV

Té6 chirc hoat dong luyén tap

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap:

+ On tap cac dong tac bé tro chay cu li ngén.

+ Luyén tap chay gitta quéng trén dwdng thang theo thi tu: Tl tai ché dén di chuyén,
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tr cham dén nhanh, tir téc 46 thap dén toc do téi da.
Huwdng dan HS trinh tw luyén tap dong tac.
T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.

Quan sat, danh gia, chi dan hoat doéng luyén tap ctia HS.



— Hwdng dan HS phat hién va stra chira sai st khi thwe hién dong tac chay gitra quéng
trén duong thang.

b) Té churc tro choi phat trién stre nhanh
Nguwdi thira thi ba

— Chuén bi: HS dirng thanh véng
tron, m6i nhom hai HS ding
thanh hang doc hudng vao tam
vong tron. Gilra vong tron, hai
HS choi dau tién ding quay lung
vao nhau (HS Ala hgudi dudi bat,
HS B la ngudi bi duéi bat).

— Thuc hién: Khi bat dgau, HS A
duéi bat HS B. Néu HS A vé
duoc vao nguoi HS B, HS B
sé phai dudi bat HS A. Néu HS B
dirng lai trwdc nhom nao thi HS
dirng sau cung clia nhom do sé
trd thanh nguoi dudi bat HS A
Khi thwe hién trd choi khdng duoc

chay ra ngoai vong tron. Hinh 2. Tro choi Nguoi thira thir ba
2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan
— Tai chd, luyén tap tw thé than ngudi va dong tac danh tay tv cham dén nhanh.

— Chay trén duong thang voi cu li 30 — 50 m, tir cham dén nhanh luyén tap tu thé than
nguwoi va hoat dong clia tay, chan.

b) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhom luyén tap chay gira quéng trén cu li 30 = 50 m.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién strc nhanh.
IV-TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca Iop)
1. Hoat dong cua GV

— Huwdng dan HS biét van dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tap thé duc budi sang
va vui choi cung cac ban.

— Sl dung cac bai tap chay gilta quang dé rén luyén va phat trién thé lwc: Thé luc chung, strc
manh téc o, strc nhanh tan sd, strc bén tdc d6, nang luc lién két van dong.
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Hwdng dan HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra 1oi cac cau héi:

+ Vi sao céan khéi dong co thé trudce khi luyén tap cac mén thé thao? (Khdi déng la qua
trinh chuan bi cho co thé budc vao trang thai van déng cé hiéu qua cao va an toan; la
giai doan chuyén trang thai co thé tir “tinh” sang “dong"; la giai doan nang dan kha nang
hoat déng clia cac co quan chirc nang trong co thé dé dap trng yéu cau clia hoat déng
the luec,...).

+ Péac diém co ban cla clia chay gilta quang la gi? (N6 lwc duy tri te d6 cao nhéat da dat
duoc trén co s& duy tri do dai budc chay va tan sé sé buwdc chay).

+ Pé gitr thang bang cho co thé trong khi di ho#c chay, tay va chan ciing bén chuyén dong
theo hudng nhu thé nao? (Chuyén déng nguoc chiéu nhau trong méi budc di hoac chay).

+ Tu nhan thay nhitng sai sot nao sau day clia ban than khi luyén tap chay gitra quang:
Nhin thd, khéng duy tri dwoc nhip thé, nga dau va than trén ra sau, chay léch hudng. ...

2. Hoat dong cua HS
— Thuwe hién yéu cau van dung clia GV.
— Sir dung cac bai tap, trd choi da hoc dé tap thé duc budi sang va vui choi cing cac ban.
— Van dung kién thirc da hoc dé tra |61 cac.eauhiéi clia GV va tw danh gia két qua luyén tap.
C - 70 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung calép)

Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Chi dé - Chay cw li ngdn (Muc ¢, trang 32).

Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Lam quen v&i xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc khau iénh xuat phat, tht tw thuc hién va cu tric dong tac.
Biét cach luyén tap.

— Kinang: Budc dau thuc hién dwoc déng tac theo hudng dan clia GV.
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— Thélwc: Budc dau céd s phat trién vé nang luc lién két van dong. stec nhanh phan g
(vGi khéu lénh xuat phat), sttc manh téc dé.

— Thai d&: Rén luyén thoi quen tap thé duc buédi sang, thuong xuyén gitk gin vé sinh than
thé va strc khoé.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung bai hoc.

— S dung phuong tién tric quan gidi thiéu khai quéat vé xuét phat cao va chay lao sau
xuat phat.

— Pat cau hdi dé thu hat, khich 1€ s tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé xuét phat cao va chay lao sau xuét phat:

+ Déng tac xuat phat co tac dung gi?

+ Tai sao dong tac co tén goi la xuét phat cao?

— Cho HS thao luan tim cau tra 1&i. Téng hop y kién ctia HS, dua ra phwong an tra
1&i dung.

— Cho HS khéi déng co thé bang cac bai tap khdi dong chung, khéi déng chuyén mon
va tro choi.

2. Hoat déng cua HS

— Quan sét hinh anh, lién hé voi nhitng hiéu biét da co vé tu thé va dong tac xuét phat.

— Théo luan, tra |&i cau hoi cua GV.

— Thuc hién bai tap khdi dong theo yéu cau va hudéng dan cla GV.

Il - TO CHU’C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOl
(Hoat déng chung ca 16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc mei
Giéi thiéu muc dich, tac dung luyén tap xuét phat cao va chay lao sau xuat phat.

St dung hinh anh triec quan, dong tac mau gidi thiéu cu truc, yéu cau va cach thwc hién
cac dong tac:
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Xuét phat cao

— Trong chay cu li ngdn, dong tac xuat phat giup nguoi
chay nhanh chéng dat téc 36 téi da.

— Khéu Iénh: “Vao chd”, “Sén sang”, “Chay!".

+ 'Vao ché™ Budc dén vi tri xuét phéat, ban chan trudc
(chan thuan) dat sat mép sau vach xuét phat, ban chan
sau dat cach goét chan trudc 15 - 20 cm.

+ “S&n sang™ Khuyu hai géi, than trén hoi nga ra trudc.
Chén trudc cham dat bang nlra truwdc ban chéan, chan sau
kiéng got. Tay khac bén véi chan thuan dé & phia trudc.

+ “Chay!™ Béng thoi dap manh hai chan va chuyén nhanh

chan sau ra trwdc. N6 lwe dua co thé roi vi tri xuat phat
Vv6i téc d6 cao nhét.

Hinh 3. “Chay!”

Chay lao sau xuat phat
Sau khi réi vi tri xuat phat, ngudi chay budce vao giai doan chay lao:

— Duy tri @6 nga ra trwdc clia than trén.

— N6 Iwc dap manh chan két hop tang dan téc dé va dé dai clia budce chay.

— Giam déan d6 nga ra trudc clia than trén theo mirc d6 tang dan cla tdc do chay.

Mot sé diéu luat trong thi dau cac mén chay

— Khi chuéan bi xuét phat:

+ Phai ding phia sau vach xuét phat.

+ Céc bé phan clia co thé khéng duwoc cham vao vach xuét phat.

— Khoéng xuét phat triwdc hiéu Iénh (tiéng cdi, tiéng ho....) cla trong tai.

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac méi

— Cho HS thuc hién thir déng tac xuét phat cao va chay lac sau xuét phat theo hinh anh
da ghi nho.

— Cho HS thuc hién mé phéng dong tac xuat phat cao theo hiéu 1énh va dong tac mau
clia GV.
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Cho HS lan luot thue hién xuét phat cao hai diém twa va chay lao sau xuét phat theo
hiéu lénh cta GV.

Chi dan HS mét s sai sét thudng gap trong luyén tap:

O tu thé “Sén sang” khéng chuyén trong tam ra chan trudce, giam vach khi xuéat phat,
tu thé than trén va tay khéng dung.

Thuc hién dong tac xuéat phat: Xuéat phat trwdc Iénh, xuét phat cham, budc chay dau
tién phéi hop chuyén déng cla tay va chan khéng dung (cting tay, cling chan), nhay ra
khoi vi tri xuéat phat,...

Chay lao sau xuét phat: Dap sau chua hét lyc, thiéu nd luc dé nhanh chéng dat téc Go
cao nhét, than trén va dau nga ra sau, ...

. Hoat dong cuia HS

Quan sat hinh anh, 14ng nghe GV hudng dan, lam mau déng tac xuéat phat cao va chay
tang téc sau xuét phat, cach luyén tap.

Ghi nhé va hinh thanh biéu twong dung vé dong tac.

Thuce hién thir dong tac xuét phat cao va chay lao sau xuat phat theo hinh anh da ghi
nhé dé hinh thanh cam giac ban dau vé déng tac.

Thue hién déng tac theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.

il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng ca nhan, cap déi, nhom, ca lop)

Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat dong luyén tap

+

+

Phé bién néi dung. yéu cau luyén tap xuét phat cao va chay lao sau xuét phat:
On tap cac bai tap chay gitta quéng chay cu li ngan.

Luyén tap xuét phat cao va chay lao sau xuéat phat theo thir tu: Tty tai chd dén két hop
di chuyén, tr cham dén nhanh, tir téc d6 thap dén tbc Gé téi da.

T4 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

Hwéng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thuc hién dong tac.

b) Té churc tro choi phat trién strc nhanh

Bé&t béng nhanh

Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau Vi tri tung bong va bét bong.
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Thuc hién: Lan lwot titng HS clia méi d6i bat va tung tra bong véi HS dirng doi dién &
vi tri s6 1, 2 va 3. Batva tung bong theo thr tw tir ban sé 1 dén ban sé 3, d6i hoan thanh
dau tién la déi théng cudc. .

i~

J

R
d
=g e e 5 £ 8
: 1Y N
e
SRR

Hinh 4. Tro choi Bat béng nhanh

2. Hoat dong ctia HS

a) Luyén tap ca nhan

b)

c)

Ty ho khéu Iénh va luyén tap déng tac xuét phat cao thea thir tu:

T chdm dén nhanh.

T tai ché dén két hop chay lao sau xuét phat.

Luyén tap cap doéi

Luan phién hé khau lénh cho ban thuc hién dong tac xuéat phat va chay tang laoc sau
xuat phat theo thiy tu: TU don [ teng clr dong dén phdi hop cac déng tac, tir cham dén
nhanh, & tai cho den phoi hop di chuyén.

Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap theo thi tw: Xuét phat cao theo hiéu 1énh; phéi hop

xuat phat va chay lao sau xuét phat 10 — 15 m; phdi hop xuét phat, chay lao va chay
gitta quang 30 — 50 m.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

d)

v
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Luyén tap chung ca Iop
Tro choi phat trién strc nhanh.
- TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca I6p)



C

. Hoat dong cua GV

Thay déi yéu céu, téc d6, cu li thuc hién déng tac xuét phat cao hai diém twa va chay
lao sau xuét phat theo huéng nang cao d6 kho va kha nang phat huy strc manh téc dé.

St dung céc bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuét phat dé rén luyén va phat trién
thé Iuwc: Thé lwc chung, sttc manh te do, strc nhanh phan trng (i vai tin hiéu biét
trudc), nang lwc lién két van dong.

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Tai sao can chu y ldng nghe hiéu iénh xuét phat? (Dé xuat phat dung thoi diém, dam
bao hiéu qua thuc hién cw li chay; khong vi pham luat thi dau vi xuat phat triedc hiéu 1énh).
Nguyén nhan xuét phat cham va chay lao sau xuét phat thiéu hiéu qua? (Khéng tap
trung nghe Iénh xuét phat; phan xa cham véi 1énh xuét phat; luc dap cta hai chan khong
dt manh khi xuat phat; tw thé xuét phat khong dung; luc dap sau yéu, tu thé than nguoi
khong hop li khi chay lao,...).

Néu nhitng sai sot khi thuc hién déng tac xuat phat (theo luat)? (M6t bd phan co thé
cham vach xuét phat; xuét phat déng thoi hoac triedc lénh xuét phat, ... ).

Khi lwa chon dia diém tu luyén tap chay cu li ngén can chuy diéu gi? (Pudng chay bang
phang, khéng tron trwot; khéng cé ngudi va vat can frén duong chay; cé khoang cach
an toan sau vach dich,...).

Téng hop ¥ kién HS, néu nhan xét va phwong an tra 1oi dang.

Huwdng dan HS st dung bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat dé tu
luyén tap.

. Hoat dong cua HS

Thuc hién céc bai tap van dung ctia GV.

Théo luan va van dung kién thirc da hoc dé tra |oi cac cau hai ciia GV.

St dung tré choi, cac bai tap da hoc dé vui choi cling cac ban va tap thé duc budi sang
khi & nha.

Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

- TO CHU'C HOAT PONG KET THUC TIET HOC

(Hoat dong chung cé lop)

Thuc hién twong tu nhw & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Chay vé dich

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Lam quen vai chay vé dich (chay bang qua dich) va phéi hop cac giai doan chay cuw li ngan.
Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thirc: Nhan biét yéu cau va cach thue hién dong tac.
— Kinang: Budc dau thie hién dwoc déng tac theo hwdng dan clia GV.

— Thé lyc: Cé sy phat trién vé nang luc lién két van dong, strc manh téc d6 va strc nhanh
tan sé.

— Thai do: Tich cuc hop tac va sén sang giup d& ban trong luyén tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién trec quan gici thiéu khai quat déng tac chay vé dich (chay bang
qua dich).

— Dat cau héi dé thu hat, khich |€ su tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé chay vé dich (chay bang qua dich):

+ O giai doan chay vé dich trong thi dau chay cw li ngén, nguoi chay phai cé gang khéc
phuc diéu gi?

+ Chay bang qua dich va nhay qua dich, déng tac nao gillp ngudi chay vé dich nhanh hon?

+ Trong thi dau chay cu li ngén, tai sao ngudi ta thwdng cang mot day dich bang vai
c6 mau doé hoac mau trang?

— Téng hop, nhan xét y kién chia HS, duwa ra phwong an tra 16i dung.

— Té chirc va hudng dan HS khoi dong co thé bang cac bai tap khdi dong chung,
khoi dong chuyén mon va TCVD.
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. Hoat dong cua HS

Quan sét hinh anh, lién hé nhitng diéu da biét vé déng tac chay vé dich.

Thao luan, tra 101 cau hoi cia GV.

Thuc hién cac bai tap va tro choi khdi dong.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOY

(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc mei

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap giai doan chay vé dich. St dung hinh anh truc
quan, dong tac mau gidi thiéu yéu cau va cach thuc hién cac hoat Gong:
Chay vé dich (chay biang qua dich)
— Chay Vvé dich la giai doan cuéi clia
cy li chay, ngwoi chay phai nd luc
duy tri téc d6 cao nhat. O budc cudi

cung gap théan nhanh ra trudc khi
vuot qua vach dich.

— Hoat déng saukhi vé dich: Knéng dimng
lai @6t ngdt, chay cham dan chuyén
thanh di bé va két hop tha ong.

Hinh 1. Chay vé dich
Phéi hop cac giai doan chay cw li ngan

Thuce hién ki thuat chay cu li ngén: 40 m, 50 m, 60 m.
Mét sé diéu luat trong thi ddu cac mén chay
— Pich la mét vach mau tréng réng 5 cm, duoc ké vuéng goc véi duong chay.

— Van déng vién duoc coi la da vé dich khi than ngwdi cla ho (trir dau, cd, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham téi mat phang thang dieng clia vach dich.

b) Hweng din HS lam quen déng tac méi

— Cho HS tu thuc hién thir dong tac chay vé dich theo hinh anh da ghi nhé dé hinh thanh
cam nhan ban dau vé déng tac.

— Cho HS phéi hop bén giai doan ctia chay cy li ngan trén cac cu li 40 m, 50 m, 60 m véi
téc d6 gan téi da va téi da.

— Chi dan céac sai sot thwong gap trong luyén tap:
+ Gan dén dich giam tc do.

+ Nhay qua vach dich.

+ Duirng lai dét ng6t ngay sau vach dich.
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. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV huwdng dan, lam mau vé chay bang qua dich va cach
luyén tap.

Ghi nh@, hinh thanh biéu twong ding vé dong tac.
— Ghi nhé mét sb diéu luat co ban cla chay cu li ngan.
— Thuc hién thir dong tac theo hinh anh da ghi nho.
— Ting nhom chay béng qua dich theo hiéu 1énh cua GV.
Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng nhom, cé lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap

— Phd bién noi dung, yéu cau luyén tap: Chay bang qua dich, phdi hop xuét phat — chay
tang tbc d6 — chay gitta quéng — chay vé dich trén cac cu Ii:

+ 40 m vai téc d6 gan téi da va téi da.
+ 50 m.vai toc a6 gan téi da va téi da.

+ B0 m véi téc €6 gan téi da va tdi da.

T6 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap doi. nhom, ealop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cla HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi chay vé dich.
b) Té chi¥c tré choi phat trién strc nhanh

D6i béng nhanh trén dwdng dich déc
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Hinh 2. Tré choi Béi béng nhanh trén duéng dich dic
— Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh méthang
doc sau vi tri xuéat phat.
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2.

Thuc hién: Lan lwot teng HS clia méi d6i déi bong tr vi tri 1 sang vi tri 2, d6i bong tur vi
tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi déi bong, 6m bong chay tré vé dat vao vi tri 1. HS
tiép theo chi xuat phat khi HS thuc hién tredc @a dat bong vé vi tri s6 1, déi hoan thanh
dau tién 1a déi thang cudc.

Hoat d6ng ctia HS

a) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap, quan sat, danh gia két quéa luyén tap clia cac ban

trong nhom.

b) Luyén tap chung ca lép

Tro choi b6 tro phat trién strc nhanh.

IV — TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

G-

(Hoat déng theo nhom, ca lop)

. Hoat déng cua GV

Thay déi hinh thuirc t6 chire tap luyén theo huéng cho HS thi dau theo cac nhém co
trinh @6 thé luc va tbc do chay twong duong nhau.

St dung bai tap phédi hop bdn giai doan dé rén luyén thé lwc: Thé e chung, strc bén
tdc d6, strc manh téc do, stre nhanh tan sé.

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Tai sao khéng dugc dirng lai dot ngot sau khi vé dich? (Dé bi nga hoadc chan thuwong
co, khap; gay kho khan cho qua trinh héi tinh,...).

Ngay sau khi vé dich, tai sao phai tiép tuc di hoac chay cham két hop tha 1dng co thé
va hit thd sau? (Dé gitp co thé nhanh chéng tra ng oxygen va héi tinh; giam thiéu trang
thai mét mai clia co thé trde khi lap lai bai tap hoac sau khi két thuc budi tap....).

Téng hop, nhan xét y kién clia HS va dua ra phuong an tra 161 dung.

Hudng dan HS str dung cac bai tap chay cu li ngén dé rén luyén than thé hang ngay.

. Hoat dong ctia HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Théo luén, tra 161 cau hdi ctia GV.

St dung bai tap chay cu li ngan dé tw luyén tap va tap thé duc budi sang.
Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

T0 CHiC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién tuong tu nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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CHU DE 2
NEM BONG
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| — NOI DUNG CHU PE

TT Tén bai No6i dung Sé tiét
— Cach cam béng

— Tung va bat bong bang hai tay, mét tay
— Hai tay phéi hop tung va bét bong 3
— Ném béng bang moét tay trén cao

—Tré choi phat trién strc manh tay — hguc

Cac dong tac bd tro
ki thuat ném bong

— Ki thuét ra strc cudi cling
— Gi® thang bang 5
- Tro choi phét trién strc manh tay — nguc

o | Rastic cudi cung va
gitr thang bang

— Chuan bi chay da

Ch 2 bi ch da va - Chay da
3 uan dlchay daval _ mot sé diéu luat co ban trong thi dau ném 6
chay da bong

- Tro choi phat trién strc manh tay — nguc

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc
T Tén bai Tiét Tiét Tiét
1-3 4-8 9-14
1 |Céc dong tac bé tro ki thuat ném bong +
2 |Ra strc cudi cung va gilr thang bang +
3 [Chuén bi chay da va chay da +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU
— Trang bi cho HS kién thirc, kT hang thirc hanh ki thuat ném boéng.

Rén luyén thé lwc chung, phat trién nang luc lién két van dong va stic manh tay — ngwe.

Hinh thanh va phat trién nang luc tr hoc, nhu cau va thoi quen rén luyén than thé.

Reén luyén tinh ki luat va kha néng né lyc y chi.
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Il - YEU CAU CAN PAT

1.

H

Kién thirc

Nhan biét va ghi nho:

Muc dich, tac dung luyén tap ki thuat ném bong.

Hinh thai, cdu truc, cach thuc hién cac giai doan clia ki thuat ném bong.
Cach phat hién mot sb sai sot don gian trong luyén tap va cach khéc phuc.
Céach van dung cac bai tap va TCVD dé tu luyén tap, vui choi giai tri.

. Ki nang

Thue hién duwoc ki thuat cac giai doan ném bong.

Phat hién va tu sira chiva dugc mét s sai sot don gian trong luyén tap.

Budc dau thue hanh co6 hiéu qua hoat dong ca nhén, t6, nhom trong luyén tap.
Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

. Thé lwc

Co su phat trién veé:
N&ng luc lién két van déng va nang luc nhip diéu.
Thé lwc chung, dac biét la strc manh tay — nguc.

. Thai do

Tich cuwe, tw giac va nd luc y chi trong luyén tap.
Co tinh than hop tac trong iuyén tap.

Budc dau co théi quen va nhu cau tu luyén tap.

- NOI DUNG VA PHUUNG PHAP DAY HOC CHU BE

A

Cac dong tac bo tro
ki thuat ném bong

- MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Luyén tap cac dong tac bo tro ki thuat ném bong.
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Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thirc: Nhan biét duoc cac dong tac va biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuwc hién duoc cac dong tac.
— Thé lwc: Budc dau co sy phét trién vé nang luc lién két van dong.
— Thai d6: Nghiém tuc, tw giac gitk an toan trong luyén tép cho ban than va ngudi khac.
B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
— Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién triec quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat ném bong va cac dong
tac bé tro.

~ Dat cau hoi dé thu hut, khich 1é su tap trung chu y va khai thac von hiéu biét ciia HS
vé ném bong:

+ Bé ném dwgc mét vatbayxa; phaiphat huy duge siremanhcliabé phan nao trén cothé?

+ Bong tac tung va ném boéng khac nhau & nhitng diém nao?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra 161 dung.

— Khoi déng co thé: T chire va hudng dan HS khai déng co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai ch6, xoay cac khap, tro choi hé tro khai dong).

2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé nhitng diéu da biét vé hoat déng tung va ném bong.

— Théao luan, tra |61 cau hoi cia GV.

— Thuec hién cac hoat déng khai dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat d@éng chung ca 16p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thire meéi
St dung hinh anh triec quan (tranh anh, vide,o) va dong tac mau hudng dan HS vé cau

tric déng tac va cach thuc hién cac dong tac bo tro ki thuat nem béng:

Cach cam béng /‘j

Cac ngoén tay mé réng gitr bong. bong tiép xuc voi cac / =
chai tay (phan tiép giap gilta cac ngon tay va ban tay, triv i
ngon cai) va ngon tay. Hinh 1. Cdch cam béng

48



Tung va bat béng bang hai tay, mét tay

+

Tai ch6 tung va bét bong bang hai tay:

TTCB: Hai chan ding chum hoac réng bang vai, cam
béng bang hai tay, ldng ban tay huwéng ién trén.

Thuce hién: Tung béng lén cao 1 — 2m, viwon ngudi bat
bong roi xubng bang hai tay va thu tay vé trudc nguec.

Tai chd tung va bat bong bang mét tay:

TTCB: Hai chan dirng chum hoac réng bang vai, cam
béng bang tay thuan, Iong ban tay hudng Ién trén.

Thue hién: Vwon nguwdi tung béng 1én cao 1 - 2 m, Hinh 2. Taichd tung va bat
vuron ngudi bat bong roi xuéng bang mét tay va thu tay béng- béng hai tay
vé frudc ngue.

Hai tay phéi hop tung va bit béng

TTCB: Buirng hai chan réng béng vai, hai tay dang réng & phia trwdc, mét tay cam bong.
Thuce hién: Luan phién tung va bat béng gitra hai tay.

Ném béng bing mét tay trén cao

TTCB: brng chan trudc chan sau, chan cung bén voi tay cam bong & phia sau, cham
dat bang nL’rga frwdc ban chan, frong lwong co thé don vao chan trwdc. Tay cam bong
cao ngang dau, long ban tay hudng ra trudc.

Thuc hién: Pua tay cdm béng 1én cao, ra sau dau, than ngudi wén cang, sau 46 gap
nhanh than va dung strc manh ctia tay ném bong ra trudc.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

Cho HS tu thwe hién thlr cac dong tac bo tro kT thuat ném bong dé c6 cdm nhan ban
dau ve doéng tac, vé bong, vé luc ném, vé hudng nem.

Cho HS dong loat thre hién cac déng tac bo tro ki thuat ném bong theo dong tac mau
clia GV (thuc hién tirng dong tac tir cham den nhanh).

Chi dan mot sé sai sot thwong gap khi luyén tap:

Tai ché tung va bat bong bang hai tay, mét tay: Cam bong khéng dung; luc tung bong
luc manh luc nhe dan dén kho khan khi bat bong; hwdng tung bong khong dung, khong
on dinh dan den kho khan khi bat béong.

+ Thé va bat bong nay 1én: Ngéi xudng cham dan dén khong kip bat bong.

+ Ném bong bang hai tay, mét tay: Lwc ném khéng déu khi ném bang hai tay. khdng gap

than dan dén bong bay khéng xa; goc d6 ném béng quéa cao hoac qua théap.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV hudng dén, lam mau vé cac dong tac bé tro ki thuat
ném bong va cach luyén tap. Ghi nhé tén va hinh thanh bieu twong dung vé dong tac.

Thuc hién thr ting déng tac theo hinh anh da ghi nho.
Tap tlrng dong tac theo hiéu lénh va déng tac mau clia GV.
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Il - TO CHU’C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhém, ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap: Tap tirng déng tac bd tro.
— Té chure cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.
— Hudng dan HS phat hién va stra chiva sai s6t khi thuc hién cac dong tac bo tro.
b) Té chirc tro choi phat trién strc manh tay — nguc

Do6i nao ném bong xa hon
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Hinh 3. Tro choi B6i ndo ném bdng xa hon

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh méthang
doc sau vach chuén bi.

— Thuc hién: Lan lwot tirng HS clia méi d6i di chuyén dén vach ném bong va ném bong
(béng chuyén, bong rd, béng da) ra trwdc bang hai tay, chan khéng gidm vach khi ném
bong. Méi luot ném bong, déi co ban ném xa hon dwoc 1 diém. Két thuc, ddi co tong sé
diém cao nhat Ia déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac dong tac bo tro ném béng theo thiy tw:
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— T khéng cé béng dén cé bong; tr cham dén nhanh.
— Tung. bt bong. ném bong tir hai tay dén mot tay, tr gan dén xa.
b) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhom luyén tap cac dong tac tung béng, tha bong, ném béng.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca Iop
Trod choi phat trién sttc manh tay — nguc.
IV - TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca idp)
1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu cau thuc hién bai tap: Tang tbc do, tang d6 xa, tang dé chinh xac thuc hién
cac bai tap; két hop di chuyén thuc hién bai tap tung va bat bong; phéi hop tung va bat
bong gitra hai HS,...; t&p ném béng trung dich, ngdi tung va bat bong, ding tung va bat
bong qua khoeo chan.

— Sir dung cac bai tap bé tro dé rén luyén va phat trién thé lwc: Thé luc chung, nang luc
lién két van dong. nang luc dinh huwdng va phan ing déi véi vat thé di déng; sirc manh
tay — nguc.

— DPat cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Hay néu nhirng yéu cau can thuc hién khi tung béng dé viéc bat bong roi xubng thuéan
loi. (Tung béng dung hwdng, cé doé cao hop i,...).

+ Khi ném bong, strc manh clia b phan nao trén co thé quyét dinh do bay xa clia bong?
(Tay, vai, nguc).

+ Vi sao ung va bat bong bang tay thuan thudng dién ra thuan loi hon so véi tay khéng thuan?
(Tay thuan thuong cé kha nang hoat déng khéo léo, chinh xac,... hon tay khéng thuan).

— Huwdng dan HS cling cac ban tap ném va batbéng nay Ién (bong chuyén, béng ré, bong da).

— Hudng dan HS biét tu luyén tap tung va bat bong khi & nha, trong gid ra choi.

— Huéng dan HS van dung kién thirc 4 hoc dé sang tao déng tac bd tro mai hoac gidi
thiéu voi thay (cé) giao va cac ban maét bai tap cé tac dung b tro ki thuat ném bong
do ban than swu tam.

2. Hoat dong cua HS

— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

— Théo luan, tra |6i cau hoi clia GV.

— S dung cac bai tap bd ro, tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi cung cac ban.
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— Suu tam, sang tao dong tac bé fro mai.
— Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)
Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngén (Muc ¢, trang 32).

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

Suvantnes.co
RGUVANINGS.COM
— Kién thirc: Nhan biét dwoc ki thuat va cach luyén tap, biét cach gitr an toan cho ban than
va moi nguoi frong luyén tap.
— Kinang: Thuc hién dwoc ki thuat, thuc hanh dung cac yéu cau vé an toan trong luyén tap.
— Thé luc: Co su phat trién vé siic manh tay — nguc va nang luc lién két van dong.
— Thai dé: Tich cuc tw hoc, tu rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

B - HUONG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

— Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé ki thuat ra strc cudi cling va gilr
thang bang.

— Dat cau hdi dé thu hat, khich 1€ su tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé néi dung hoc tap:

+ Dé ném mat vat bay xa can phai lam gi?
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Vi sao co thé thudng mat thang bang khi phai né luc vé stiec manh (chay nhanh, nhay
xa, nhay cao,...)?

Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 1oi dung.

Khaoi dong co thé: T chirc va hwdng dan HS khoi dong co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai cho, xoay céc khap, tro choi ho tro khdi dong).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién twdng dén nhitng hiéu biét da co vé dong tac ra stic cudi cing
va gilr thang bang.

Thao luan, tra 16i cau hoi clia GV.

Thue hién cac bai tap khéi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO1

(Hoat déng chung ca 16p)
Hinh vé va néi dung cua bai diroc trinh bay theo hoat déng cda nguoi thuan tay phai

(thuan tay trai thuc hién nguwoc lai).

1.

Hoat déng cua GV

a) Gi&i thiéu néi dung kién thire mei

K7 thuét ra strc cudi cling

Gitr thing bang

sau lén cao, ban chan trudc ti lén mat sén, hai tay
dang réng dé phéi hop gil thang bang.

trwdrc (dat sau vach gidi han), ban chan ti 1én mat
san dé giam luc quan tinh, chan tredc déng thoi
dua nhanh ra sau, lén cao, hai tay dang réng dé

St dung hinh anh truc quan va doéng tac mau dé gioi thiéu cho HS:

TTCB: birng chéan trwdc chén sau (chan cung
bén vai tay cam béng & phia sau), ban chan
trude thang voi hudng ném bong. Tay thuan
cam boéng dudi thang & phia sau, than nguoi
nga ra sau va xoay vé phia tay cam bong.
Thuc hién: Dap manh chan sau, than ngudi
gép nhanh ra trwdc, két hop dung stec manh clia
tay ném bong ra truéc.

Céch 1. Dung chan trwdc dé gilr thang bang.

Khi béng rdi tay nhanh chong nang goét chan

Céch 2: Nhay dbi chan dé git thang bang.

Khi bong roi tay nhanh chéng dwa chéan sau ra

phéi hop gitr thang bang. Hinh 2. Dung chan truée

dé gitr thang bang
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b) Hwéng dan HS lam quen déng tic moi

— Cho HS tw thuc hién thit cac dong tac dé
c6 cam nhéan ban dau vé bong va ndi dung

luyén tap.

— Cho HS thuc hién cac dong tac theo hiéu
lénh va déng tac mau clia GV theo thi tu:

+ Tap cach cam bong va tw thé chuan bi ra

strc cudi cling.

+ Tap ra stc cubi cling va gilr thang bang
(tr don 1é ting cir ddng dén lién két nhiéu
clr dong:; tir cham dén nhanh, tir khéng cé

bong dén cé bong).

— Chi dan moét sb sai sot thweng gap trong

luyén tap:

Hinh 3.
Nhay déi chan dé gitr thing béng

Ra strc cudi cung, ban chan cham dat & budc cudi khdng thang voi hudng ném bong;
than nguoi chwa won cang theo hinh canh cung; goc ném nhd — dudng béng théap, hoac
goéc nem gua ldn — dudng bong qua cao; khéng thurc hién duoc dong tac gap than trén khi

béng raoi tay.

2. Hoat dong ctia HS

Il - TO CHU’C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

Quan séat hinh anh, hinh thanh biéu twong ding vé cac déng tac.
Thuc hién thir tr'ng dong tac theo hinh anh da ghi nho.

Tap tirng ki thuéat theo hiéu Iénh va déng tac mau ctia GV.

— Pho bién trinh tr va yéu cau luyén tap (tlr khéng co béng dén co bong, ttr cham dén nhanh):

+ Cach cam bong va tu thé chuén bi ra strc cudi cling.

+ Ra strc cudi cling va gil thang bang.
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T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cla HS.

Hwdéng dan HS phat hién va slra chira sai s6t khi luyén tap.



b) Té chirc tré choi phat trién sirc manh tay — nguc

Con séu do

Hinh 4. Tro choi Con séu do

— Chuén bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu d6i, méi doi ding thanh
mét hang doc sau vong tron xuét phat. HS dau hang ngéi hai tay chéng phia sau,
moéng khdéng cham san.

— Thuc hién: Khi bat dau, lan lwot tetng HS clia méi déi dung tay va chan dé di chuyén
dén dich. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia trvdc da vuot qua vach dich, d6i hoan
thanh dau tién la d6i thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap tu thé chuan bi ra strc cudi cung.

— Tap rastrc cudi cling va gitr thang bang theo trinh tw: Tl khéng bong dén cd bong,
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhom luyén tap: Tu thé chuén bi ra strc cudi cung, ra stre cudi cling,
gir thang bang.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi bé tro phat trién strc manh tay — nguwc.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Thay d6i ndi dung va yéu cau tap luyén theo hwdng: Tang téc d6, tang d6 chinh xac khi

thire hién bai tap, tang do xa, d6 chinh xac clia dwong bong.
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St dung cac bai tap ra strc cudi cung va gitt thang bang dé rén luyén va phat trién:
Thé lwc chung, nang luc lién két van dong, nang wc dinh hudng va thang bang; stic manh
bét phat clia cac nhom co (tay — vai, tay — nguc).

Huwdng dan HS: Biét van dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap va tap thé duc budi
sang & nha, dung day cao su dé tap luyén ki thuat ra strc cudi cung.

Hudng dan HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra 161 cau hoi:

+

Dé dam bao an toan cho ban than va moi ngudi, khi luyén tap ki thuat ném bong can
thure hién nhirng diéu gi? (Thuc hién dung quy dinh luyén tap; khéng tiy tién trong luyén
tap; khong luyén tap & noi co nhiéu nguoi va phuong tién qua lai; khéng luyén tap
& nhing dia diém co thé gay nguy hiém cho ban than; chi ném boéng khi da quan sat
va dam bao an toan cho khu vire bong roi; khdng luyén tap khi chura khéi dong co thé...).

+

Nhting yéu cau khi liwa chon dia diém luyén tap ném bong? (Bia diém luyén tap cach
xa duong giao théng, khéng cé nguoi va phwong tién qua lai; bang phang, khéng tron
trwot; co khoang cach an toan & khu vuc gan ao, hé, séng, sudi,...).

+

Phéi hop chay da véi ra strc cudi cling ¢é tac dung gi? (Tang strc manh va tbc d6 khi
thuc hién déng tac ra stec cudi cung. ... ).

N

. Hoat dong cua HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau ciia GV.

Thao luan, tra 161 cau hoi cua GV.

SU dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap va wui choi cung cac ban.

Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca lop)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chll dé - Chay cu li hgdn (Muc ¢, trang 32).

Chuan bi chay da va chay da

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| — MUC TIEU

Luyén tap ki thuat chay da va phéi hop cac giai doan ném bong.
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Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thire: Biét cach luyén tap ki thuat.
— Kinang: Thuc hién duoc ki thuat, ddm bao nhip d6 cac budc chay.
— Thé luc: Co su phat trién vé nang luc lién két van dong va strc manh tay — ngue.
— Thai dé: Tich cuc hop tac trong hoc tap, ton trong va giup d& cac ban.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHUPC HOAT DONG MO BAU
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
— SUr dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé ki thuat chay da.

— Dat cau hdi dé thu hat, khich [€ sw tap trung chii ¥ va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé ki thuat chay da trong ném bong:

+ Ké tén nhiing hoat dong clia con nguwoi can phai “lay da” khi thue hién.
+ Can phai chay da dé nhay xa hon ho#c nhay cao hon, vi sao?

+ Chay da co tac dung gi khi ném bong?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phrong an tra |&i dung.

— Khéi déng co thé: T chirc va hudng dan HS khédi dong co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai ché, xoay cac khdp, trd choi ho tro khai dong).

2. Hoat dong cuia HS
— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da c6 vé déng tac chay da.
— Théo luan, tra |6i cau hoi cua GV.
— Thuc hién cac bai tap khdi dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOY
(Hoat déng chung ca 16p)

Hinh vé va ndi dung cua bai diwroc trinh bay theo hoat déng cda nguoi thuan tay phai
(thuan tay trai thuc hién nguoc laj).

1. Hoat dong cua GV
a) Giei thiéu néi dung kién thirc mei
SUr dung hinh anh trc quan, déng tac mau gidi thiéu cac giai doan ctia ki thuét chay da:
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Chuan bj chay da ﬁ?

3 I
Pung chéan trudce chan sau, chan khac bén vdi tay cam bong A “&ZJ
R . . A 2 ety ] . [
dat o phia trudc, ban chan thang voi hudng ném boéng. Trong z/{)"“*'
lwong co thé don vao chéan trudc, chan sau cham dat bang niva % [ /
trudc ban chan. Tay thuan cam bong ngang dau, léng ban tay / /
/

hudng ra trudc. /_";_/
Chay da // :
— Chay da: Chay da tir 13 — 15 budc (mét budc chay bang hai @

budc thudng) véi tbe d6 tang dan va duy tri tbe 4o da dat duwoc
dé thuc hién cac budc cudi. Hinh 1.
’ ’ Chuén bj chay da
— Chay da bon budc cuoi:
+ Budc 1: Chan phai budc ra tredc, tay phai dua ra trudc, xudng dudi.

+ Budc 2: Chan frai budc ra trude, ban chan xoay sang phai. Tay phai tiép tuc dua xubng
dudi, ra sau.

+ Buwdc 3: Chan phai budc ra trwdce, ban chan hudng sang phai. Tay phéi tiép tuc dwara
sau, lén cao, than ngudi nga ra sau.

+ Budc 4: Chan trai budc ra trudce, ban chan hudng vé phia ném béng. Than ngudi nga
ra sau, vai trai hwong vé phia ném bong, tay phai & phia sau chuan bi ra strc cudi cling.

Buéc 2 Budce 3 Budc 4

Hinh 2. Chay da bén buéc cudi

c) Mot sé diéu luit co ban trong thi ddu ném béng
— Bong hinh tron, nang 150 g.

- Dudng chay da réng 4 m, dai tdi thiéu 25 m.

— San hinh phéu co goc bang 29°.

— Khi ném béng xong, mét bd phan nao clia co thé cham vach giéi han hoac khu vuc
ném bong la pham luat.
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Khu vuc ném béng
Vach gi¢i han

S

i vy * )
\

Pudng chay da

Hinh 3. San ném bong

b) Hwé'ng dan HS lam quen dong tic mei

Cho HS thuc hién thir déng tac chay da dé cd cam nhan ban dau vé déng tac.

Cho HS luyén tap bén budc chéo va phdi hop chay da theo ddng tac mau clia GV (thuc
hién tirng budc; lién két hai, ba, bén budc; phdi hop chay da thwong va bén budc chéo
tlr cham dén nhanh, tir khéng ra stre cudi cung dén két hop ra strc cudi cung, tr khéng
c6 béng dén c6 bong).

Chi dan cac sai sot thudng gap trong luyén tap va cach slra chira:

Budc chay da qua ngan; xac dinh khoang cach thwc hién bén bwéc chéo khéng phi
hop voi d6 dai thwe hién cac budc chay.

Hwdng dat ban chan cla bdn budc chéo khong dung; khong chuyén trong tam va
huwdng clia hong, vai khong theo ting budce.

N6n nong trong luyén tap: C6 géng tang tdc do thire hién bén budc chéo khi chua thuan
thuc déng tac.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, 18ng nghe GV hudng dan, lam mau dong tac; hinh thanh biéu twong
dung vé dong tac.

Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV; ghi nho tén goi, cach thuc hién, hinh thanh
biéu twong dung vé déng tac.

Thuc hién thir teng dong tac theo hinh anh da ghi nho.

Tap tirng bwdc theo hiéu Iénh va dong tac mau clia GV.

Il — TO CHU’C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng ca nhan, nhom, ca lop)

Hoat déng cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién thir tw ndi dung va yéu cau luyén tap.
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— T6 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

- Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sot trong luyén tap chay da.

b) Té chirc tro choi phat trién strc manh tay — nguc
bay géy

- Ch~uén bi: Hai d6i co sb long nam, ner béqg nhau, ding déi dién nhau trong vong tron.
Mai d6i cam mot nira chiéu dai clia gay, diém gilra clia gay trung véi vach gilra san.

— Thuec hién: Theo hiéu lénh bat dau, mdi déi dung strc dé day doi ban ra khoi vong tron,

dirng day gay khi d6i ban c6 ngudi bi nga. Doi co HS bwdc chan ra khoi vong tron la doi
thua cudc.

Hinh 4. Tré choi Bay gay

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap chay da bdn budc chéo tir cham t&i nhanh, tir khéng bong dén co bong,
tlr ném bong gan dén ném boéng xa theo thir ty:

— Mét budc da —ra strc cudi cung.

Phéi hop hai buéc chéo cudi cling — ra strc cudi cung.

Phéi hop bdn budc chéo.

Phéi hop bdn budc chéo —ra strc cudi cing — gitk thang bang.

Phéi hop chay da thuong — bén budc chéo.

— Phéi hop chay da thuong — bdn budc chéo —ra strc cudi cung — git thang bang.
b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém tap luyén va quan séat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban
frong nhom.

— Tap luyén tirng budc da va phéi hop hai, ba, bén budc chéo (tlr cham dén nhanh).
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Tap luyén phéi hop mét, hai, ba, bdn budc chéo véi ra strc cudi cling (tr khéng bong
dén co bong).

Phéi hop chay da — bén budc chéo —ra sirc cudi cung — gil thang bang (tr cham dén
hhanh, tr khéng béng dén co bong).

c) Luyén tap chung ca lép

Tré choi b6 tro phét trién strc manh tay — ngue.

IV — TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

C-

(Hoat déng theo nhom, ca lop)

. Hoat dong cua GV

Thay d6i yéu cau luyén tap theo hwdng: Tang mirc d6 chinh xac vé tu thé than nguoi
va gbc do dat ban chan; tang toc do thuc hién bdn budc chéo, tang téc do chay da, tang
sw nd lyc ra stre cudi cng.

Pat cau héi dé HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:

Tai sao can cé gang duy tri tbc dé chay da khi thuc hién bén budc cubi? (Dé phat huy
c6 hiéu qua strc manh va téc d6 cho dong tac ra st cudi cuing).

Tai sao can quan sat hwéng ném bong khi thue hién déng tac ra strc cudi cung? (Dé
dam bao cho hwdng phat luc clia tay va co thé trung véi hiedng ném bong; dam bao
cho diém bong roi ndm trong khu viec ném béng....).

Tai sao dudng bong bi léch so véi hwdng ném? (Tu thé ra sirc cudi cung khéng dung;
thoi diém bong roi tay sém hoac muén khi ra stre cudi cung,...).

Nhiing yéu té nao quyét dinh mirc d6 bay xa ctia bong? (Téc d6 chay da; kha nang phat
Iwe; hudng, tam khi ra stee cudi cung; stre manh tay, vai, nguec,...).

Hwdng dan HS van dung bai tap, rd choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.

. Hoat dong cua HS

Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra |di cau héi clia GV.

SUr dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.
Van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca iop)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chll dé - Chay cu li ngdn (Muc ¢, trang 32).
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CHU DE 3

CHAY CU LI TRUNG BINH
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE

| — NOI DUNG CHU PE

1T Tén bai N6i dung Sé tiét
- Bi, chay thd sau theo nhip don
| = Bi, chay thé sau theo nhip kép
Cac dong tac bo | _ oy theo duong hinh s6 8
1 | tro ki thuat chay : 2
cwlitrung binh | — Chay ludn coc ’
— Chay theo duwong dich dac
— Tro choi phat trién strc bén
Chay gitta quéng | Ki thuat chay gitta quéng trén duwong thang
5 trén duong | — Kithuat chay gitta quang trén duwong vong :
thang,  duong [ — M6t sé diéu luat trong thi dau cac mén chay
gl — Tro choi phat trién strc bén
Xudt phat, tang — Xuat ph?t cao va chay tang toc dé sau xuat phat
5 téc d6 sau xuét | — Chay ve dich =
phat va chay ve | — M6t sé diéu luat trong thi dau cac mén chay
dich — Tro choi phat trién strc bén
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai Tiét Tiét Tiét
1-2 3-5 6-8
. Cac dong tac bd tro ki thuat chay cu i e
trung binh
5 Chay gita quéng trén duong thang, "
dudng vong
g Xuéat phat, tang téc d6 sau xuat phat .
va chay vé dich

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE
| - MUC TIEU

— Trang bi cho HS mét sé kién thirc, ki nang ban dau vé chay cu li trung binh.

— Hinh thanh va phét trién nang lwc t hoc, nhu cau va théi guen rén luyén than thé.

— Reén luyén strc bén chung, tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
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Il - YEU CAU CAN PAT

. Kién thire

-

Nhan biét dwoc muc dich, tac dung cla luyén tap chay cu li trung binh.

— Nhan biét duoc cau truc va hoat dong clia cac giai doan chay cu li trung binh.
— Budrc dau biét cach tur luyén tap va stra chita mét sb sai sot don gian trong luyén tap.
— Biét van dung cac bai tap dé tu rén luyén than thé.

2. Ki nang

— Thuc hién duoc cac déng tac bé tro chay cu li trung binh.

— Budc dau thuwe hién dwoc cac giai doan chay cu li trung binh theo dong tac mau va yéu
cau clia GV.

— Phathién va tu slra chita duoc mot sb sai sét don gian trong luyén tap.
— Budc dau thuc hanh dwoc cac hinh thire luyén tap ca nhan, t6, nhom.
— Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tuw luyén tap.
3. Thé lwc
Budc dau co sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van dong.
4. Thaido
— Tich cire, tw giac va né iuc y chi trong luyén tap.
— Budc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tap.
— Budc dau cé théi quen va nhu cau t luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

" Cac dong tac bd trg
ki thuat chay cuy li trung binh

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Luyén tap cac dong tac bd tro ki thuat chay cu li trung binh.
Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thire: Nhan biét duwoc cac dong tac, biét cach luyén tap.
— Kinang: Thwc hién duoc dong fac.
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— Thé lwc: Bude dau co s phat trién vé nang luc lién két van dong.
— Thai do: Kién tri va nd lwc khdc phuc mét méi trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CH’C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat déng cuia GV
— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— S dung phuong tién tfruc quan gidi thiéu khai quat vé chay cu li trung binh.

— Dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ su tap trung chi ¥ va khai thac von hiéu biét clia HS
vé chay cu li trung binh:

+ Néu nhitng diém khac nhau gitta chay cy li trung binh va chay cu li ngan.

+ Biéu hién c&a’téc d6 chay cu li trung binh nhu thé nao (nhanh hon hay cham hon so voi
chay cu li ngan)?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra [di dung.

— Khi dong co thé: Td chirc va hudng dan HS khdi déng co thé bang cac hoat dong don gian,
quenthudéc(chay tai eh6,xoay cackhdp, trd chei hétro khéi.dong).

2. Hoat déng cua HS
— 'Quan sat hinh anh, lién hé v6i nhitng hiéu biét da c6 ve chay cw li trung binh.
— Thao luan, tra 1oi cau hoi ctia GV.
— Thuc hién cac bai tap khdi dong co thé.
Il - TO CHUYC HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung cé lop)

1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thirc moi

, St dung hinh anh trwc quan (tranh anh, video), déng tac mau gici thiéu cac dong tac
bo tro ki thuéat chay:
Di, chay tho sdu theo nhip don
Hai budc di hoac chay cham, thuc hién maét 1an hit vao sau bang mii.
Hai buéc tiép theo, thuc hién mét lan thd ra bang mii va miéng.
Luan phién hit vao, thé ra theo nhip don trong khi di hoac chay cham.
Di, chay tho’ sdu theo nhip kép
Hai budc di hoac chay cham, thuc hién hai lan hit vao lién tuc bang mi.
Hai budc tiép theo, thuc hién hai lan thé ra lién tuc bang mdi va miéng.

Luan phién hit vao, thé ra theo nhip kép trong khi di hoac chay cham.
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Chay theo dwéng hinh sé 8

trong clla dwdng vong, tay & phia bén ngoai
duwdng vong danh rong hon tay phia trong.
Luén duy tri déu nhip tho.

Khi chay, than nguwoi hoi nghiéng vao phia

Hinh 1. Chay theo dwéng hinh sé 8

Chay luén coc

Khi chay vong qua coc, thuc hién nghiéng than ngudi va danh tay nhu chay theo hinh

s6 8. Ludn duy tri déu nhip thd trong qua trinh chay.

/{’, ~
R
Hinh 2. Chay luén coc
Chay theo dwéng dich dic
— Giam tbc d6 khi chuyén hudng tai cac diém gép khuc.
— Ludn duy tri déu nhip thd trong qua trinh chay.
A A A
- B
x " I , / &
3 3 S
&
A f /=

Hinh 3. Chay theo dudng dich dic

b) Hwéng dan HS lam quen dong tic mei

Cho HS tw thuc hién thir cac déng tac bo tro ki thuat chay dé c6 cam nhan ban dau
vé dong tac.

Cho HS déng loat thuc hién cac dong tac bé tro ki thuat chay theo déng tac mau ctia GV.
Chi dan mét sé sai sot thwong gap khi luyén tap:
Duy tri nhip thé khéng déu, nhin thd.
Khéng chuyén tu thé than trén khi chay trén duong vong.
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N

. Hoat dong cua HS

Quan sét hinh &nh, ghi nhd tén goi, ciu tric va cach thuc hién; hinh thanh biéu twong
dung vé cac dong tac.

Thurc hién thtr tieng ddng tac theo hinh anh da ghi nho.

Tap ting dong tac theo hiéu Iénh va déng tac mau cla GV.
Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhém, ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap cac déng tac bé tro.
— T4 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.
— Hudng dan HS phat hién va stta chira sai sot trong luyén tap.
b) Té chikc tro choi phat trién stkc bén
Chuyén bdng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi dirng thanh mét vong
tron hudng mat vao trong. Trong vong tron co6 hai nhém, méi nhom hai HS ding quay
lung vao nhau voi khoang cach 0,5 m, mét HS cam boéng (bong da hodc bong ré).

— Thuc hién: Hai HS chuyén bong cho nhau qua gitra hai chan va trén dau bang hai tay.
Chuyén bong nhanh, lién tuc trong 1 phut, nhom co sé 1an chuyén béng nhiéu nhat clia
doi la nhém thang cudc.

Hinh 4. Tro choi Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau
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2. Hoat ddng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Dng tai ché va chay cham tap thd theo nhip don, nhip kép.

— Luyén tap cac dong tac bé tro theo thi tu tr cham dén nhanh, phéi hop thd theo nhip
don, nhip kép.

b) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Chay cham, chay nhanh tap tu thé than ngudi va danh tay khi chuyén hudng.

+ Phéi hop tap thd theo nhip don, nhip kép.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién strc bén.

IV - TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat dong theo nhom, ca idp)

1. Hoat dong cua GV

— Thay déi ni dung va yéu cau luyén tap theo huéng: Tang toc dé, sé lan, quang dudng
thwe hién bai tap.

— Dat cau héi dé HS lién hé va van dung kién thire d4 hoc:

+ Cé thé van dung thé sau theo nhip don, nhip kép trong nhitng hoat déng nao? (Trong
cac hoat dong cé lién quan dén van déng the luc,...).

+ Tai sao khi chay trén duwdng vong phai nghiéng nguoi vao tam clia dudng vong? (Dé
khac phuc luc li tam, gilt thang bang cho co thé).

+ Tai sao phai gidm téc d6 va ha thap trong tam khi chuyén huwéng chay? (Bé khéc phuc
frang thai mat thang bang khi chuyén hudng chay).

— Huwéng dan HS van dung luyén tap nhay day két hop tap thd theo nhip don, nhip kép.

— Hudng dan HS sty dung céc déng tac va o choi da hoc dé tu luyén tap va wi choi hdng ngay.

2. Hoat dong cua HS

— Luyén tap cac bai tap van dung theo yéu céu clia GV.

— Van dung kién thirc clia bai hoc dé tra 1oi cau hdi clia GV.

— S dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi.

— Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.
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C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)
Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chi dé - Chay cu li ngén (Muc ¢, trang 32).

Chay gilra quang
trén dudng thang, dudng vong

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
I - MUC TIEU
Lam quen kT thuat chay gilta quéang trén dudng thang, dudng vong.
Il = YEU CAU CAN DAT
— Kién thiec: C6 nhan biét ban dau vé hinh thai, cach thuc hién ki thuat chay gitra quéng.
— 'Ki nang: Buéc dau thirc hién dwoc ki thuat theo hwéng dan va yéu cau cia GV.
— Thé luwc: Budc dau co s phat trién vé sirc bén chung va nang lwc lién két van déng.
— Thai d6: Chli dong sir dung bai tap phit hop vai ban than dé rén luyén than thé hang ngay.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong ctia GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién tric quan, déng tac mau gidi thiéu khai quéat vé chay gitta quéng
trén duong thang, duong vong.

— Dat cau hoi dé thu hut, khich 1& sw tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé chay gilta quang trén duong thang, duong vong tir nhivng hiéu biét vé chay cu li ngén
da hoc:

+ Hay ké tén cac giai doan trong chay cu li ngan.

+ Hay néu dac diém cla giai doan chay gitta quéng (giai doan thir may, dac diém vé toc
do, cu li).

+ Néu sy khac biét gitra giai doan chay gitta quang vdi cac giai doan khac.
— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 1oi dung.
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Khéi dong co thé: Td chire, hudng dan HS thuc hién cac bai tap van dong don gian,
quen thudc dé khai déng co thé.

N

. Hoat dong cua HS

Quan séat hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé chay gilra quang trén duwong thang,
duong vong.

Théo luan, tra 101 cau héi ctia GV.

Thuc hién cac bai tap khdi déng theo yéu cau clia GV.
Il — TO CHU’C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca 16p)

1. Hoat dong cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc movi
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu khai quat vé:
Ki thuat chay giira quang trén dwong thang
— Than ngudi hoi nga ra trwde, dau thang, mat nhin phia truéc.
— Hoat ddng clia tay: Chéch vao trong khi ra trwde, chéch ra ngoai khi ra sau.
— Hoat déng clia chan:
+ Khira trude: Tich cuc dua dui lén trén, ra tredc va cham dat bang nira trede ban chan.
+ Khi & phia sau: Két hop dubi va dap manh Ién duwdng chay dé dua co thé tién ra trudc.

— Phéi hop hoat déng clia tay va chan: Luan phién danh tay theo huéng trudc, sau nguoc
véi chiéu chuyén déng clia chan cuing bén.

Hinh 1. KT thuat chay giita quang trén duéng thang
Ki thuat chay gitra quang trén duong vong
— Chay trén duwdong vong duoc thuc hién theo hudng nguoc chiéu kim dong hé.
— Tu thé than nguwdéi: Than trén hoi nghiéng sang trai, hudng vé tam clia dudng vong.
— Dong tac tay: Tay phéi luén chuyén déng véi bién dé rong hon tay trai.
— Dong tac chan: Khi tiép dat, ban chan phéi hoi xoay vao trong.
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Mot sé diéu luat trong thi dau cac mén chay

Thi dau chay cu li trung binh, van dong vién khong chay theo dudng chay riéng.

Chay cu li frung binh tir 500 m dén duwdi 2000 m (frong d6 mén chay 800 m va 1500 m ia
ndi dung thi trong Thé van hoi).

b) Hwéng dan HS lam quen déng tic moi

Cho HS tu thuc hién thir chay gitra quéng trén dwdng thang, dudng vong theo hinh anh
da ghi nho dé c6 cam nhan ban dau vé
yéu cau thuc hién dong tac.

Cho HS dirng tai ché thuc hién tw thé
than nguoi, dong tac danh tay trén
duwdng thang, duwdng vong.

Cho HS lam quen v&i cac yéu cau cla
chay gilra quang theo hiéu 1énh clia GV.

Chi dan mét sé sai sot don gian can

ch y khi luyén tap: Hinh 2. Chay giita quéang trén duong vong

+ Thén trén va dau nglra ra sau khi chay.

+ Huwdng chay khéng thang; than trén bi Iac khi chay.

+

+

N+ o+ o+

Cé gang nhin thd khi chay.

Budc chay qua ngan (so Vi chiéu cao cla than ngudi va do dai clia chan).
Budc chan thap sat mat dwong chay.

Khép gbi co ban thang khi chay (1é chan trén dudng chay).

Thiéu né Iwc khi thie hién dong tac dap sau.

Chan tiép dat bang ca ban chan.

. Hoat déng cuia HS

Quan sat, lang nghe GV gidi thiéu vé ki thuat va cach luyén tap; ghi nhd, hinh thanh
biéu twong dung vé cac dong tac.

Thuc hién thir chay gitta quang trén dudng thdng, dwong vong theo hinh anh va yéu
cau da ghi nho.

Luyén tap chay gita quang trén duong thang, dudng vong theo hiéu lénh ctia GV.

il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

15
a)
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(Hoat déng ca nhan, nhém, ca 16p)
Hoat dong ctia GV
Té chirc hoat dong luyén tip

Pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap chay gitra quang trén dudng thdng, dudng veng.



— Hwdng dan trinh tw luyén tap:

+ Chaylap lai cw li 60 m, 80 m, 100 m trén dwong thang. dwong vong véi tée d6 trung binh
(s6 lan 1ap lai theo hudng dan clia GV).

+ Nang dan cu li chay sau cac budi tap theo huwéng dan clia GV.
— Té chire céc hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thuc hién ki thuat chay gitra quéng
trén duong thang, duong vong két hop vai nhip thé.

b) Té chirc tro choi phat trién strc bén
Ai nhay day duoc nhiéu Ian

— Chuan bi: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom dirng thanh mét
vong tron.

— Thuc hién: Lan luot tiy hai dén ba HS nhay day kiéu chum chan ho#c chan trwdc chan
sau lién tuc trong 1 phut. Két thuc, HS cé sb tan nhay nhiéu nhét clia nhom la nguoi

thang cudc.

Hinh 3. Tré choi Ai nhdy day duoc nhiéu lan
2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac ndi dung: Tuw thé than ngudi, cach danh tay, cach dat ban chan; nhip thé
don, kep.

— Trinh tw luyén tap: T tai ché dén di chuyén, tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhom luyén tap trén dudng thang, duong vong:
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Tap 1 thé than nguoi, dong tac tay, chan vai cu li, sé 1an theo hwéng dan clia GV.
Phéi hop tap thd sau theo nhip don, nhip kép trong khi chay.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.

c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi phat trién strc bén.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

2.

(Hoat dong theo nhém, ca 16p)

. Hoat dong ctia GV

Thay déi ni dung. yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitra quang theo hudng: Thay ddi
duwong chay, tang téc d6 va cu li chay.

Pat cau héi dé HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:

Néu nhirng diém khac biét gitta chay gitra quang trén dudng thang va dudng vong. (Tu thé
than ngudi; hudng tiép dat clia hai ban chan; huéng chuyén dong va bién do chuyén dong
cla hai tay).

Néu nhirng biéu hién vé tc a6, mirc d6 duing strc va hoat déng hé hap khi chay gitta quang
trén cu li trung binh. (Tuy téc d6 va miec dé dung strc khéng lon nhu chay ¢ li ngan, nhung
mirc @6 “no” Oxi cla co thé |on hon nhiéu so vai chay cw li ngan, vi vay hoat déng cla
co quan ho hép dat cong suat 1on).

So sanh murc 36 mét mai frong chay cu li trung binh véi chay cw li ngan. (Do mirc 36 “no™
oxi I6n hon so vdi chay cu li ngén, nén sw mét mai trong chay cw li trung binh 16n hon,
lau hon,...).

Hwéng dan HS van dung chay gilta quéng theo dia hinh tw nhién dé rén luyén than thé.
Huwdéng dan HS cung cac ban choi nhay day dé rén luyén sirc bén chung khi & nha,
trong gio ra choi khi & truong.

Hoat dong ctia HS

— Thue hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

—Van dung kién thirc da hoc dé tra |di cau hoi chia GV.

— Tuw luyén tap chay gitra quang theo dia hinh tw nhién dé rén luyén strc bén chung.

— St dung trd choi da hoc dé ciing cac ban vui choi va rén luyén than thé.

e-
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T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién twong tu nhw & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).



Xuat phat va tang toc do sau xuat phat
Chay vé dich

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MYC TIEU

Lam quen véi giai doan xuéat phat va chay vé dich.
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: C6 nhan biét ban dau vé hinh thai, cach thuc hién ki thuat xuat phat trén
dudng thdng, dudng vong, chay tang téc do sau xuéat phat va chay veé dich.

— Kinang: Budc dau thuc hién dwoc ki thuat theo hwéng dan va yéu cau clia GV.
— Théluc: Budc dau co sy phat trién vé strc bén chung va nang luc lién két van déng.
— Thai dé: Tich cwc, chl dong tw rén luyén than thé hang ngay.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU
(Hoat déng chung ca iép)
1. Hoat dong cua GV
— Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé kTthuat xuét phat cao trén dudng
thang, duwong vong, chay tang téc d6 sau xuéat phat va chay vé dich.

— Pat cau hoi dé thu hut, khich 1é s tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé xuét phat va chay vé dich trong chay cw li trung binh:

+ Trén co so kién thirc clia Ki thuat chay cu li ngén da hoc, hay néu van tat nhiém vu clia
bén giai doan: Xuét phat, chay tang tbc dé sau xuéat phat, chay gilta quang va chay vé dich.

+ Cothé van dung ki thuat chay cw i trung binh dé chay trong diéu kién tu nhién, va chay
vuot chuwong ngai vat duwoc hay khéng?

+ Chay vé dich thwong duoc thuc hién trong hoan canh nao?
— Téng hop, nhan xét y kién chia HS, dua ra phwong an tra loi dang.

— Khéi dong co thé: Té chire, huéng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay nhe nhang theo dia hinh tw nhién, xoay cac khop, khoi déng
chuyén mén, trd choi hé tro khai dong).
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N

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé xuat phat va chay veé dich.

Théo luan, tra |oi cau hoi cia GV.
— Thuc hién cac hoat déng khdi dong co thé theo yéu cau va hwwdng dan clia GV.
Il - TO CHU’'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire méi
St dung hinh anh tryc quan, dong tac mau, gici thiéu vé ki thuét xuét phat cao hai diém
twa, chay tang toc sau xuat phat va chay veé dich:
Xuat phat cao va chay ting téc d6 sau xuat phat

Xuét phét trong cu li trung binh gdm c6: Xuat phat cao trén dwong thang, xuat phat cao
frén duong vong.

Khi c6 khau lénh:

— “Vao chd™: Nhanh chéng budc dén sau vach xuat phat va dieng & tu thé sén sang nhu
chay cu li ngén.

— “Chay!": Nhanh chong roi vi tri xuét phéat va tang téc dé (khéng né luc dé dat tbc do toi
da nhw chay cu li ngan) hudng téi chay theo mép trong clia dwdng chay.

Xuét phat cao_
trén dudng thang

Xuét phat cao
trén duong vong

Hinh 1. Vi tri xuét phét cao trén duong thang, duwdng vong va chay vé dich
Chay vé dich

— Khi vé dich cb gang duy tri hoac tang téc d6 dé chay qua dich.

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham roi di b két hop hit thd sau va tha Idng
co thé. Tuyét déi khéng ngdi hoac nam.
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Mot sé diéu luat trong thi ddu cac mén chay

Trong thi dau chay cw li trung binh:

Xuét phat duoc thue hién & tu thé xuét phat cao.

Vach xuét phat la mét dudng vong cung dé tat ca cac van dong vién cé cu li thi dau
bang nhau.

Khi chay trong san van dong. mudn vuwot |én nguoi phia tredc phai vieot vé phia
bén phai.

b) Hwé'ng dan HS lam quen dong tic mei

Cho HS tu thuc hién thir ki thuat xuét phat cao hai diém twa trén dudng thang, dudng
vong va chay vé dich.

Cho HS xuét phat cao trén dwong thang, dwong vong, chay tang toc dé sau xuét phat
va chay vé dich theo hiéu lénh, déng tac mau clia GV.

Chi dan mét s sai sot thudng gap khi luyén tap:

Xuét phat: Khi co Iénh “S&n sang!” khong chuyén trong tam co thé ra chan trudc, ban chéan
giam vach xuéat phat hodc khong dat sat mép sau clia vach xuét phat.

Chay tang téc d6 sau xuat phat: Cé gang dat téc 6 cao nhét, khéng hudng téi mép
trong clia dwong chay.

Chay vé dich: Nhay qua vach dich, ndm, ngéi sau khi vé dich.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, 1ang nghe GV hudng dan, lam mau; hinh thanh biéu tvong dung
vé ki thuat; ghi nho cach luyén tap va mot sd diéu co ban cla Luat thi dau dién kinh.

Thuc hién thir ki thuét theo hinh anh d& ghi nho.

Lam quen vai cac ki thuat theo hiéu Iénh va dong tac mau ctia GV.

Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng ca nhan, nhém, ca 16p)

Hoat dong cua GV

a) T6 chtrc hoat déng luyén tap

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap cac ki thuat.

T6 chrc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 16p.

Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.

Hwong dan HS phat hién va slta chiva sai st khi thue hién ki thuat xuét phat cao trén

dudng thdng. dudng vong va ki thuat chay vé dich.
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b) Té chikc tro choi phat trién strc bén

Nhay bao bé
— Chuan bi: HS tham gia tro choi duwoc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh méthang
doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Lan lwot tirng HS clia méi doi dirng trong bao bé (hai tay gitr miéng bao) va
bat nhay dén dich. HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trwdc da virot qua vach dich,
d6i hoan thanh dau tién |a déi thang cudc.

Hinh 2. Tré choi Nhéy bao bé

2. Hoat dong cuia HS
a) Luyén tap ca nhan
Tap xuét phat cao trén trwong thang. duwdng vong va chay bang qua dich theo thir tu:
— Tap hé khau lénh va xuét phat theo khau lénh tir cham dén nhanh.
— Tap xuét phat frén duong thang tredc, dudng vong sau.
— Phéi hop chay gitra quang va chay bang qua dich.
b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom tap luyén va quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban
frong nhém.

— Xuét phat cao trén duong thdng, dau duwdng vong.
— Phéi hop xuét phat va chay gitra quang trén duong thang, duong vong.

— Phéi hop chay gitra quéng, chay vé dich trén cw li 60 m, 80 m.
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— Phéi hop xuét phat — chay gitta quang — chay vé dich (cu li tbi da trong mét lan chay:
200 m — 300 m déi v&i nr; 250 m — 350 m déi véi nam).

c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién stre bén.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Thay ddi ndi dung. yéu cau luyén tap theo hudng: Tang do chinh xac khi thuc hién
KT thuat xuét phat, tang dan cu li va téc do khi phdi hop cac giai doan, tap luyén trong
diéu kién HS da xuét hién mét moi (dé phat trién sirc bén).

— DPat cau héi dé HS lién hé va van dung:
+ Vi sao phéi né luc y chi cao d@é duy tri tbc dé khi vé dich? (Vi co thé da xuat hién mét méi).

+ Lam gi dé duy tri tbc 6 hoac tang téc dé khi vé dich? (NS lwc duy tri hoac tang do dai
va tan sb buéc chay).

+ Tai sao vach xuét phat trong chay cu li trung binh phéi la mét dwong vong cung? (Dé
tat c& van déng vién trong cung moét dot chay déu co cu li chay bang nhau).

— Hudng dan HS st dung cac bai tap chay cu li trung binh dé tu rén luyén than thé.
2. Hoat déng cua HS

— Thuc hién bai tap van dung clia GV.

— Thao luan, tra |1&i cau hoi van dung clia GV.

— Sir dung TCVD, bai tap chay cu li trung binh dé vui choi cung cac ban va tap thé duc
bubi sang & nha.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca 16p)

Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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CHU DE 4
BAI TAP THE DUC
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| — NOI DUNG CHU BE

TT Tén bai Néi dung Sé tiét

. — Ti nhip 1 dén nhip 11
1 | Bai thé duc lién hoan ] 2
— Tro choi phat trien khéo léo
i — Tt nhip 12 dén nhip 23

2 | Bai the duc lién hoan . 2
— Tro choi phat trién khéo léo
— T nhip 24 d@én nhip 30

3 | Bai thé duc lién hoan . <
— Tro choi phat trién khéo léo

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach thwc hién
Tiét1-2 | Tiét3-4 | Tiét5-7

1T Néi dung

1 Bai thé duc lién hoan
+

(Tw nhip 1 dén nhip 11)
Bai thé duc lién hoan
(Tt nhip 12 §én nhip 23)
- Bai thé duc lién hoan

N +
(Tw nhip 24 dén nhip 30)
B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU DE
| — MUC TIEU

— Trang bi cho HS kién thirc, kT nang thuc hanh bai tap thé duc lién hoan.

— Reén luyén tu thé, phat trién nang luc lién két van déng. nang luc dinh hwdng trong
khong gian va nhip diéu.

Il - YEU CAU CAN DAT

1. Kién thirc

— Nhan biét duoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

— Nhan biét va ghi nhé duoc hinh thai biéu hién, tén goi cac déng tac.

— Biét cach dém nhip, cach thuc hién cac dong tac.

— Nnhan biét dugc mét sb sai sét don gian trong luyén tap, cach stra chiva.

— Nhan biét yéu cau va cach hoat déng nhom, biét hop tac véi ban dé luyén tap.

— Biét cach van dung bai tap dé tw rén luyén than thé.
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2. Ki nang
— Thuc hién co ban dung céac dong tac theo nhip.
— Phathién va tu slra chita duoc mot sb sai sét don gian trong luyén tap.
— Thuc hanh dugc bai tap theo nhip tw hé dé rén luyén than thé.
3. Thé luc
Co su phat trién vé nang luc lién két dong tac, nang lwc dinh hudng va nhip diéu.
4. Thaido
— Tich cwe, chti dong trong phéi hop nhém, té dé luyén tap.
Budc dau co théi quen va nhu cau tw luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai thé duc lién hoan
(tunhip 1dén nhip 11)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Luyén tap tir nhip 1 Gén nhip 11 bai tap thé duc lién hoan.
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc déng tac va biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién cac dong tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé luc: Co su phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc dinh hudng va nang
Iwe nhip diéu.

— Thai do: Thuong xuyén rén luyén tw thé dung. dep.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHUPC HOAT DONG MO PAU
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat déng cua GV
— Gidi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Hudng dan HS cach quan sat va ghi nhé hinh anh cac déng tac.



Str dung phuong tién tric quan gidi thiéu khai quat vé hoat dong luyén tap hoac trinh
dién céc loai hinh bai tap thé duc:

Bai tap thé duc 8 déng tac.
Bai tap thé duc nhip diéu, bai tap thé duc dudng sinh.
Déng dién thé duc, bai tap thé duc lién hoan....

St dung phurong tién trwc quan, dong tac mau dé HS nhan biét vé hinh anh clia cac
ddng tac nhip 1 - 11.

Dat cau hoi vé bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc dé thu hut si cha y clia HS d6i voi noi
dung hoc tap:

Ké tén cac dong tac clia bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc.

Néu cach thuc hién cac dong tac clia bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc.

Méi dong tac clia bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc gdm may nhip?

Cho'HS thao luan:tim: cau tra l6i cau ho: cua@V TR ¢ T{j

J
Khéi déng co thé: T6 chuc va huéng dan HS K mlg ﬁ" ca[ﬁé (chay tai'ch6, xoay cac
khép, tro choi hé tro khm déng).

. Hoat déng ctia HS

Quan sat hinh anh, ghi nho, lién hé véi nhitng dong tac va cach thwe hién bai tap thé
duc da hoc.

Thao luan, tra |oi cau hoi ciia GV.

Thuc hién céac bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MO

1.
a)

(Hoat dong chung ca lop)
Hoat dong cua GV
Gioi thiéu néi dung kién thirc mei

St dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu vé céau trac, nhip dém, trinh tu

thire hién tirng ctr dong nhip 1 — 11 clia bai tap thé duc lién hoan:

— Tu thé chuéan bi: Bing nghiém.
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Nhip 1: Hai tay dua ra trudc, long ban tay hwdng vao nhau, méat nhin theo tay.

Nhip 2: Hai tay dua lén cao, tay thang, long ban tay huwéng vao nhau, mat nhin theo tay.



Nhip 10

Hinh 1. Tir nhip 1 dén nhip 11



b)
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Nhip 3: Hai tay dang ngang, long ban tay sap, dau thdng, mat nhin phia trudc.

Nhip 4: Khuyu géi, hai tay ha chéo trwdc bung (tay trai bén ngoai, tay phai bén trong),
dau cui, mét nhin theo tay.

Nhip 5: Dubi thang khdp gdi, hai tay dua sang ngang, 1én cao chéch hinh ch V., long
ban tay hudng vao nhau, dau nglra, mat nhin theo tay.

Nhip 6: Hai canh tay ha ngang vai, cac dau ngon tay cham mom vai, dau thang, mat
nhin phia trwéc.

Nhip 7: Hai tay dang ngang. long ban tay nglra, dau thang, mét nhin phia truwéc.

Nhip 8: Chan trai bwdc sang ngang réng bang vai, cdng tay gap trudc nguwe, iong
ban tay sép.

Nhip 9: Hai tay dang ngang, long ban tay nglra, xoay ngudi sang tréi.

Nhip 10: Tré vé nhip 8.

Nhip 11: Hai tay dang ngang, long ban tay ngtra, xoay nguwdi sang phai.
Huwéng dan HS lam quen déng tac méi

Cho HS tu tap thir cac nhip theo hinh anh dé ghi nhé.

Cho HS déng loat thuc hién dong tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV:
Tap ting nhip, ting tw thé.

Tap theo nhip h6 cham két hop ding va duy tri tw thé 3 — 5 giay.

Nhac nhé HS ghi nhan cam giac vé tw thé (hudng thuwc hién, cam giac vé stre cang co.,...).
Chi dan HS nhirng sai sot thwong gap trong luyén tap:

Nham Ian gilra bén phai, bén trai.

Chua chinh xac vé huwdng clia dong tac.

Thuc hién dong tac khong dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

Thiéu dong bé gitra chuyén déng clia tay, chan, than nguoi.

Thuc hién dong tac thiéu luc.

Nhin thé khi thuc hién déng téc.



N

. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, I&ng nghe GV gidi thiéu cac nhip clia bai thé duc lién hoan.

— Ghi nhé cach thue hién tirng déng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dang
vé dong tac.

— Thuc hién thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém va déng tac mau ctia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cap d6i, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:

+ Tap dém nhip to, ré rang.

+ Tap tng nhip, phdi hop tir 3 dén 4 nhip trong méi lan thwe hién.
+ Tap lién hoan 11 nhip v cham dén nhanh.

— Chi dan HS vé tw thé va cach xac dinh vat chuan.

— T6 chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhém, ca 16p.
-~ Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi thuc hién cac déng tac: Tu thé,
bién d6, hudng.

b) Té chirc tro choi phat trién khéo léo
bi qua day

— Chuan bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu d6i, mai déi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuat phat.

— Thue hién: Lan lwot tirng HS clia méi d6i nga nguwdi ra sau di qua cac soi day dé dén
dich, di khéng cham day (cham day xuét phat lai). HS tiép theo chi xuat phat khi HS
phia trwdc da vuot qua vach dich, doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 2. Tro choi Bi qua day

BeS

2. Hoat déng cuia HS
a) Luyén tap ca nhan

— Tap dém nhip to, rd rang.

= Phdihop 11 nhip (t@‘mﬂi- 8

b) Luyén tap theo cap doi

— Luéan phién dém nhip cho ban luyén tap theo thir tu: Tl trng nhip dén phéi hop nhiéu
nhip, tir cham dén nhanh.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cda ban.
c) Luyén tap theo nhém
— Luén phién chi huy nhom luyén tap lién hoan 11 nhip tir cham dén nhanh.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Luyén tap chung ca lop
Tro choi bé tro khéo Iéo.
IV — TO CHU’C HOAT BDONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca Ilop)
1. Hoat déng cua GV

— Thay d6i yéu cau va doi hinh tap luyén theo hwéng: Tang téc d6 thuc hién bai tap, tang
d6 chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan sat 1an nhau clia HS, thay déi hudng
clia déi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.
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Pat cau héi dé HS lién hé va van dung:

+

Néu tac dung cua luyén tap bai tap thé duc lién hoan. (Rén luyén thé luc chung,
rén luyén tu thé va kha nang lién két van dong).

+

Co thé slr dung bai tap thé duc lién hoan vi muc dich gi? (Rén luyén thé luc chung va tu thé;
thé duc budi sang; thé duc gita gior; khdi déng co thé trwdc khi luyén tap TDTT....).

Hudng dan HS van dung cac dong tac va trd choi da hoc dé tap thé duc budi sang
va VUi choi cung cac ban.

N

. Hoat dong ctia HS

Thuc hién cac bai tap theo yéu cau van dung clia GV.

Thao luan, tra 101 céau hoi cia GV.

St dung bai tap dé rén luyén tu thé, rén luyén nang luc lién két van dong va nhip diéu.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)

Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cw li ngan (Muc c, trang 32).

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 12 dén nhip 23)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Luyén tap tir nhip 12 dén nhip 23 bai tap thé duc lién hoan.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thirc: Nhan biét duwoc dong tac va biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién cac déng tac dung trinh tw va nhip diéu.




— Thé luc: Co s phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc dinh huéng va nang
lwe nhip diéu.

— Thai dé: Biét stra chira nhiing sai s6t vé tu thé, tich cuc luyén tap dé co tw thé dong tac
dung, dep.

B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT BONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Giai thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung hinh anh trwc quan gioi thiéu man dong dién bai thé duc lién hoan cé st dung
dao cu (hoa, co, dailua,...).

— St dung phuong tién tric quan, dong tac mau gioi thiéu khai quat hinh anh clia cac
déng tac nhip 12 — 23.

— Pat cau hdi @é thu hit sy cha y cda HS ddi véi néi dung hoc tap:

+ So sanh cach dém nhip clia bai tap thé duc lién hoan vai bai tap thé duc 8 déng tac.

+ Vi sao bai tap co tén la bai tap thé duc lién hoan?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, duwa ra phiong an tré 1&i dung.

— Khai déng co thé: Té chirc va hwéng dan HS khai déng co thé (chay nhe nhang thanh
vong tron, xoay cac khép, tro choi ho tro khai dong).

2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé bai tap thé duc lién hoan.

— Théo luan, tra 10i cau hoi clia GV.

— Thuc hién cac bai tap khai dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat dong chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thire mei
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau gisi thiéu vé cau trac, nhip dém, trinh tu

thire hién tirng ctr dong nhip 12 — 23 clia bai tap thé duc lién hoan:
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Nhu nhip 11 Nhip 12

Nhip 16 Nhip 17

Nhip 19 Nhip 20

Nhijp 22 Nhip 23

Hinh 1. Ttr nhip 12 dén nhip 23




TTCB: Nhw nhip 11.
Nhip 12: Gitt tw thé hai tay dang ngang, Idng ban tay ngtra, xoay ngudi ra truéc.

Nhip 13: Tay trai chéng hong. long ban tay sap; tay phai dua thang Ién cao ap sét tai;
nghiéng nguwoi sang trai, chan trai kiéng got.

Nhip 14: Tré vé nhip 12.
Nhip 15: Nhu nhip 13, nhung ddi bén.
Nhip 16: Tré vé nhip 14.

Nhip 17: Chan tréi thu vé sat chan phai, hai tay dwa Ién cao, tay thang, long ban tay
huéng vao nhau, mat nhin theo tay.

Nhip 18: Chan gitt nguyén tu thé, gap than trén, dau cac ngon tay cham mii ban chéan,
mat nhin theo tay.
Nhip 19: Ngéi trén hai got chéan, hai tay duéi thdng chéng dat bang ca ban tay, mét nhin tay.
Nhip 20: Bat hai chan, dua nhanh chan trai sang ngang, chan va ban chan dudi thang,
got chan cham dat, dau quay sang trai, ‘mét nhin theo chan,
Nhip 21: Bat hai chan, thu chan trai tré' vé nhlp 19 '
Nhip 22: Bat hai chan, dwa nhanh chan phai sang ngéhb, chén va ban chan dudi thang,
got chan cham dat, dau quay sang phai, mét nhin theo chan.
Nhip 23: Bat hai chan, thu chan phai trd vé nhip 21.

b) Huéng dan HS lam quen dong tac méi

— Cho HS tuw tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS ddng loat thuc hién ddng tac theo nhip dém va dong tac mau cha GV

+ Tap tng nhip, trng tw thé.

+ Téap theo nhip ho cham két hop dirng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.

+ Nhé&c nhd HS ghi nhan cam giac vé tu thé (hudng thuwe hién, cam giac co thé).
— Chi dan HS nhiing sai sot thuwong gap trong luyén tap:

+ Nham Ian gitra bén phai, bén tréi.

+ Chua chinh xac vé hwéng ctia dong tac.

+ Thuc hién déng tac khong dung nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

+ Thiéu déng bo gilra chuyén déng cla tay, chan, than nguoi.

+ Thuc hién déng tac thiéu luc.

+ Nhin tho khi thuc hién dong tac.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cap déi, theo nhom, cé lop)
1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat déng luyén tap

+

+

b) Té chirc tro choi phat trién khéo léo

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, Idng nghe GV gi6i thiéu cac nhip clia bai thé duc lién hoan.
Ghi nh¢ cach thuc hién tirng dong tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dung
vé dong tac.

Thuc hién thr cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém va déng tac méau clia GV.

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap:

Tap dém nhip to, rd rang.

Tap ting nhip, phéi hop tir 3 dén 4 nhip trong méi 1an thuc hién.

Tap lién hoan nhip 12 — 23.

Chi dan HS vé tu thé va cach xac dinh phuong huéng clia cac tu thé.
T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhém, ca iop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Hudng dan HS phat hién va slra chira sai sét khi thuc hién cac dong tac: Tu thé,
bién d6, hudng.

Chuyén vong

Chuan bi: HS tham gia tré choi duoc
chia thanh nhiéu d6i, méi d6i dung
thanh mét vong tron nam tay nhau,
mat hwong vao trong.

Thuc hién: Vong duoc treo gitra hai
tay clia hai HS. Chuyén vong qua
titng HS trong d6i cho dén HS cudi
cung. khi chuyén vong khéng duoc
roi tay nhau. Béi hoan thanh dau tién Hinh 2. Tré choi Chuyén vong
la déi thdng cudc.




2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tép ting nhip.

— Phéi hop dém nhip to, rd va thuwc hién lién tuc 5 — 6 nhip.

— Thuc hién fién tuc 12 nhip (& nhip 12 dén 23) tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap theo cap doi

— Luéan phién dém nhip cho ban luyén tap theo thr tu: T trng nhip dén phéi hop nhiéu
nhip, tlr cham dén nhanh.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
c) Luyén tap theo nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Lién hoan 12 nhip tir cham dén nhanh.
— Lién hoan 23 nhip (il nhip 1 dén 23) tr cham dén nhanh.
Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
d) Luyén tap chung ca lop
Tro choi b6 tro khéo Iéo.
IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
— Thay d6i yéu cau va doi hinh tap luyén theo hwdéng: Tang téc d6 thuc hién bai tap, tang

d6 chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan sat 1an nhau clia HS, thay déi hudng

clia déi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.
— Dat cau héi dé HS lién hé va van dung:
+ Ké tén cac loai bai tap thé duc da biét.

+ Phan biét suw khac nhau gitra bai tap thé duc lién hoan vai bai tap thé duc 8 dong tac

da hoc & Tiéu hoc.
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Hwéng dan HS van dung cac dong tac va trd choi da hoc dé tap thé duc budi sang

va vui choi cung cac ban.

N

. Hoat dong cua HS

Thue hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra 101 cau hdi ciia GV.

St dung cac dong tac va tro choi da hoc dé rén luyén than thé.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chd dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).

Bai thé duc lién hoan
(ttr nhip 24 dén nhip 30)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU

— Luyén tap tir nhip 24 dén nhip 30 bai tap thé duc lién hoan.
— On luyén bai thé duc lién hoan nhip 1 — 30.

Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc déng tac va biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién cac dong tac dung trinh tw va nhip diéu.

— Thé luc: Co su phat trién vé nang luc lién két van déng, nang luc dinh huéng va nang

fwe nhip diéu.

— Thai d6: Tich cuwc hop tac, hoc hdi cac ban trong hoc tap va rén luyén than thé.



B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHUPC HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phurong tién trc quan, dong tac mau gidi thiéu khai quat vé cac dong tac nhip
24 - 30.

— Dat cau héi dé thu hat sw chi y clia HS déi voi ndi dung hoc tap:

+ Hay néu cach ghi nho thir tu cac nhip cla bai tap thé duc lién hoan ma ban than
da slr dung dé tu luyén tap.

+ Hay néu cach thirc dé thuc hién dung cac tu thé cla tay khi luyén tap bai thé duc
lién hoan.

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwrong an tra 16i dang.

TR

G ex]

Fong an HS khaoi dor

hoi hé tro khoi dong).
] r] :

>4

— Khai déng co thjé:,Taéh c va hi e (chay cham theo dia

hinh tr nhién, xoay céc khop, tro

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, lién hé voi nhitng diéu da biét vé cac dong
tac clia bai tap thé duc lién hoan.

— Théao luan, tra |61 cau hoi clia GV.
— Thuc hién céac bai tap khdi dong co thé.
Il - TO CHFC HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire mei
St dung hinh anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu vé céu truc, nhip dém, trinh tu
thire hién tirng ctr dong nhip 24 — 30 clia bai tap thé duc lién hoan:
TTCB: Nhu nhip 23.

Nhip 24: Hai chan bat ra sau, than ngudi dudi thang, hai chan khép, nlra trudc ban chan
chéng dat, dau nglra, mat nhin phia trudc.

Nhip 25: Hai chan bat thu vé nhu nhip 23.
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Nhur nhip 23

Nhip 26

Hinh 1. Tir nhip 24 dén nhip 30



b)

94

Nhip 26: Birng thang, hai chan khép, hai tay dwa |én cao, long ban tay hwdng vao nhau,
mat nhin theo tay.

Nhip 27: Hai gdi khuyu, hai tay dua thdng ra trwdc, xubng dwéi, ra sau, long ban tay
hwdng vao nhau. Than trén nga ra trudce, dau nglra, mét nhin phia trudc.

Nhip 28: Hai tay dwa nhanh ra trwdc, |én cao thanh hinh cht V, Iong ban tay hudng vao
nhau, két hop hai chan bat manh dua co thé rdi dat, toan than won cang, mat nhin theo tay.

Nhip 29: Hai chan cham dat bang nira trwdc ban chan, gbi khuyu. Hai tay duwa nhanh
ra truéc, long ban tay sap, dau thdng, mat nhin theo tay.

Nhip 30: Tré vé TTCB.

Huweéng dan HS lam quen déng tic mei

Cho HS tu tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

Cho HS ddng loat thurc hién dong tac theo nhip dém va dong tac mau clia GV:
Tap ting nhip, tng tu thé.

Tap theo nhip hd cham két hop dimng va duy tri tw thé 3 — 5 giay.
Nhéc nhé HS ghi nhan cam giac vé tu thé.

Chi dan HS nhiing sai sot thwong gap trong luyén tap va cach stra:
Nham |&n gitra bén phai, bén trai.

Chua chinh xac vé hudng clia déng tac.

Thuc hién déng tac khéng dung nhip ho, thiéu tinh nhip diéu.

Thiéu déng bo gitra chuyén dong cla tay, chan, than nguoi.

Thuc hién déng tac thiéu lwc.

Nhin thé khi thuc hién dong tac.

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, 1dng nghe GV gidi thiéu cac nhip clia bai thé duc lién hoan.

Ghi nhé cach thuc hién titng déng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dung
vé dong tac.

Thuc hién thtr cac nhip theo hinh anh déa ghi nho.

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém va dong tac mau cla GV.



Il — TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo céap d6i, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
Tap dém nhip to, rd rang.
Tap tirng nhip, phdi hop tir 3 dén 4 nhip trong méi lan thuc hién.
Tép lién hoan nhip 23 - 30.

+ o+ o+ o+

Tap lién hoan nhip 1 - 30.
— Chi dan HS vé tu thé va cach xac dinh phuong huéng clia cac tu thé.
— T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thuc hién cac dong tac: Tu thé,
bién d6, hudng.

b) T6 chirc tro choi phat trién khéo léo

Chuyén béng nhanh vé dich

3

(R

Hinh 2. Tro choi Chuyén béng nhanh vé dich

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi di dirng thanh mot hang
doc, khoang cach gita cac HS trong hang la 0,7 — 0,8 m; HS dirng dau hang ctia moi
déi cam trén tay hai qua béng (bong da hoéc béng ré).

— Thuec hién: Lan lwot titng HS clia méi d6i xoay nguoi ra phia sau frao béng cho ban.
Bong roi hoac cham vao than ngudi phai thue hién lai tir dau. D6i hoan thanh dau tién
la d6i thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap dém nhip to, rd rang.

— Tap tirng nhip, phdi hop 3 — 4 nhip trong méi lan thuc hién.

— Phéi hop tir nhip 23 dén 30 tir cham dén nhanh.
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d)
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Luyén tap theo cap doi

Luan phién dém nhip cho ban luyén tap theo thir tw: Tl tirng nhip dén phédi hop nhiéu
nhip, tr cham dén nhanh.

Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.

Luyén tap theo nhoém

Luan phién chi huy nhom luyén tép:

Lién hoan 7 — 8 nhip tr cham dén nhanh.

Lién hoan tr nhip 1 dén 30 tir cham dén nhanh.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
Luyén tap chung ca Iép

Tro choi bd tro khéo léo.

TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca iép)

Thay ddi yéu céu va do| h|nh tap Iuyen theo huong 'ﬁang t‘gbjo thwee hién bai tap, tang

d6 chinh xéac vé tv thé, han ché kha néng quan satlan nhau clia HS; thay d6i huéng
clia déi hinh luyén tap. han ché céac vat chuan.

Pat cau hdi dé HS lién hé va van dung:

Néu cac hoat déng co ban clia bai tap thé duc lién hoan? (Gém hoat dong clia tay, chan
va phéi hop toan than).

C6 thé lién két thuc hién cac déng tac cla bai tap thé duc 8 déng tac thanh bai tap
thé duc lién hoan duoc hay khéng? (Puoc).

Tang téc d6 thuc hién bai tap thé duc lién hoan co tac dung gi? (Tang murc do hoat déng
thé luc; tang marc d6 doi hoi kha nang ghi nhé dong tac....).

Huwéng dan HS van dung cac dong tac va tré choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi
cung cac han.

. Hoat dong cua HS

Thuc hién céc bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Théo luén, tra |oi cau hoi ctia GV.

St dung cac déng tac va tro choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay.

- TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién tuong tu nhuw & Bai 1, Chd dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).



PHAN BA

THE THAO TU CHON

CHU PE 1
CAU LONG
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
I - NOI DUNG CHU PE

TT Tén bai Néi dung Sé tiét

i — Baitap bb tro
Bai tap bo tro va di

y — Di chuyén don bud
chuyén don buwoc AT YRS i

- TCVD

— KT thuat danh cau thap tay bén phai
Ki thuat danh cau | _ yyyat danh cau thép tay bén trai

2 |thap tay bén phai, . ) . 10
bén tréi — Mét s6 diéu luét co ban trong thi dau cau I6ng

- TCVD

) — KT thuat phat cau tréi tay
KT thuat phat cau I , -
3 — M6t so diéu luat co ban trong thi dau cau Iong 7

trai tay i .
- TCVD bo tro cau long
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Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach thwc hién
T Tén bai Tiét Tiét Tiét
=7 8= 7 18 -24
1 | Baitap b6 tro va di chuyén don budc +
2 | Kithuat danh cau thap tay bén phai, bén trai +
3 | Ki thuat phat cau trai tay +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

| - MUC TIEU

— Trang bi cho HS mét s6 kién thirc, ki nang ban dau vé cau léng.

— Reén luyén va phat trién thé luc, ki nang phdi hop van dong.

— Hinh thanh va phat trién nhu cau, thoi quen thwdng xuyén tu rén luyén than thé.
Il - YEU CAU CAN DAT

1. Kién thirc

— Nhan biét dwoc muc dich, tac dung cla luyén tap cau long.

— Nhan biét, ghi nhd duoc tén goi, cau tric clia mét s ki thuat cau long.

— Biét cach thuc hién va van dung céac bai tap van déng ctia chil dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién duoc cac bai tap van dong theo yéu cau vé ciu truc, trinh ty va nhip diéu.
— Budc dau thé hién kha nang phéi hop dong ddi trong luyén tap.

— Phat hién va tu slra chitra dwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé lwc

— Budc dau cé cdm giac dung vé phuong hudng, téc d6 va kha ndng dung stre khi thuc
hién céc bai tap van dong.

— Co s phat trién vé strc bén chung, nang luc lién két van dong, nang luc nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cue, tvw giac trong luyén tap.

— C6 nhu cau thudng xuyén van dong co thé.

C - NI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
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Bai tap bd trg
va di chuyén don budc

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Lam quen véi vot, cau va luyén tap di chuyén don buéc.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc cac hinh thirc lam quen véi vot, cau va di chuyén don budc,
biét cach tap luyén.

— Kinang: Thuc hién dwoc cac bai tap bd tro va di chuyén don budc.

— Thé luc: Co su phat trién vé thé lwc chung va nang lwc lién két van déng.

— Thai d6: Ty giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TG CHU’C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung cé lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— SUr dung phuong tién truc quan giup HS co nhan biét ban dau vé mén cau léng: Hinh
dang san, cot, lwai tap luyén va thi dau cau 16ng; hinh dang vot, cau, ...

— Dat cau hdi dé thu hat, khich 1€ s tap trung chi y va khai thac von hiéu biét cia HS
Vé cau 16ng:

+ Muc dich tac dung cla luyén tap va thi dau cau 16ng?

+ Mo6n Cau Iéng gém nhitng hoat dong nao?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra |&i dung.

— Khéi déng co thé: T chirc va hudng dan HS khédi déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, trd choi ho tro khai dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh, nhan biét va lién hé voi nhing hiéu biét da cé vé mén Céau Iéng.

— Théo luan, tra |&i cau hoi cia GV.

— Thuc hién bai tap khai déng co thé.




Il - TO CHUYC HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca I6p)

Hinh vé va néi dung cua bai dwoc trinh bay theo hoat déng cla nguwdi thuan tay phai

(thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

1. Hoat déng ciia GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc mei
St dung hinh anh tric quan, déng tac mau gidi thiéu tén goi, cach luyén tap céac bai tap

lam quen voi vot, cau va di chuyén don budc:

Bai tap bé tro

— Cach camvot:

+ Cach cam vot danh cau phai: Hudng dau
vot ra trudce, 1€n trén, ngon tay tré va ngon
tay cai ndm hai bén can vot (trén hai mat
phang clia can vot), ba ngén con lai hdm
tw nhién vao phia cudi can vot.

+.Cach,cam vot aang

vot sang tréi, Ien trén,

mat phang phla‘ trw ia .

tay tré nam vong qua mat phang phla

ngoai clia can vot, ba ngon tay con lai ndm

tw nhién vao phia cuéi can vot.
— Cach cam cau:

Hinh 2. Cdch cam céu
+ Cam & dau canh cau: Dung dau ngon trd va ngdn cai cadm & dau mét hoac hai canh céu.

+ Cam & than canh cau: Dung dau ngén tré va ngén cai cam & than canh cau.
+ Cam & dé cau: Dung dau ngon trd va ngén céi cam dé cau.
- TTCB:

+ Tu thé dirng hai chan rong bang vai: Géi hoi khuyu, trong luong co thé dén déu trén hai
chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia trudc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.
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+ Tu thé ding chan trudc chan sau: Chan trai (chan khac bén vaéi tay cam vot) dat & phia
trwdc, trong lwong co thé don |én chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang
nira tredc ban chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwdc, dau vot
cao hon tran.

— Xoay va l&c cé tay voi vot:

A B A B

Hinh 3. Xoay va lac ¢ tay voi vot

+

Cam vot xoay ¢ tay theo hinh sb 8.

+

Cam vot dua sang phai lac cé tay.

+

Cam vot dua sang trai lac co tay.

+

Cam vot dua lén cao lac cb tay.

Tang cau:

+

TTCB: Cam vot & phia trwdc, mat vot song song véi
mat dét.

+ Thuwc hién: Tung cau va dua vot ti dudi lén tréen dé \ X ’
tang cau. Hinh 4. Tang cau

Di chuyén don bwéc

— TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi khuyu, tay phai cam vot & phia truéc.

— Thuec hién:

[ og)

A

-

Tw thé chuén bi Di chuyén don budée tién phdi  Di chuyén don budc tién tréi
Hinh 5. Di chuyén don budc tién phai, trai
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+

Di chuyén don budc tién phai: Chan phai budc ra trudc chéch sang phai mot budc
thanh tw thé dirng chan trudc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong luong co thé don
lén chéan phai, chan tréi dudi thang, cham dat bang nlra frudc ban chéan.

Di chuyén don budc tién trai: Chan phai budc ra trudc chéch sang trai mot budc thanh
tw thé dirg chan trude chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lwong co thé dén lén chan
phai, chan trai dudi thang, cham dat bang nira tridc ban chan.

Di chuyén don budc sang phai: Chan phai bwdc sang ngang moét budc va xoay ngudi
sang phai thanh tw thé ding chéan trudc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lugng
co thé dén Ién chan phai. Chan tréai khdp géi dudi thang, cham dat bang nira fnede ban chan.

Di chuyén don budc sang trai: Chan phai budc sang trai mot budc theo duong vong
cung qua phia trudc chan trai dong thoi xoay ngudi sang trai thanh tw thé dirmg chan
trwdc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lugng co thé don Ién chan phai. Chan trai
khop gbi dudi thang, cham dat bang niva trudc ban chan.

D @
g’

Hinh 6. Di chuyén don budc sang phai, trai

b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

Cho HS thuwc hién thlr bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Cho HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
Chi dan cac sai s6t can cha y khi luyén tap:

+ Céach cam votva cau khéng dung.
+ Budc di chuyén ngén, khéng dung hudng, phdi hop gitta budc chan va chuyén vi tri

clia vot khéng dong bé.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau trac, trinh tu thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé bai tap.

Thuc hién thir cac bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, theo cap d6i, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap

— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Hudng dan ftrinh tu luyén tap (lam quen voi vot, cau: Cach cam vot, cam cau, tw thé
chuan bi; lc c6 tay vai vot, ném cau xa, tang cau. Di chuyén: Don budc tién, don budc 10i).

— Té chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, céa I6p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thwc hién lam quen véi vot, cau;
di chuyén don budc.

b) Té chirc TCVD bé tro cau léng
Thi tang cau
— Muc dich: Lam quen véi vot va cau.

— Chuan bi: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dung thanh mét
hang ngang frén san.

— Thuec hién: Lan luot tieng HS clia méi nhém tang cau. Luot tang cau clia méi HS két thuc
khi cau roi xubng dat. Két thtic, nhom cé sé 1an tang cau nhiéu nhéat ia nhom thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi tang cau

2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Lam quen véi vot, cau va di chuyén don buwéc theo cac thiy ty:

— T cham dén nhanh.
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— Tir tai ché dén di déng.
— T khdng cau dén co cau.
b) Luyén tap theo nhém
— Luén phién chi huy nhom luyén tap: Lam quen véi vot, cau va di chuyén don budc.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD b tro luyén tap cau long.
IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca I6p)

1. Hoat dong cta GV

— Huwdng dan HS tang cau, danh cau qua lai gitta hai HS dé lam quen vdi vot, cau
va di chuyén don budc.

+ Khilya chon_jma.diadaiﬁ yentap c Uilﬁn‘é y nhiing diéu gi? (C6 di khéng
gian dé thuwc hién bai tap van déng; co téc dé gio it anh hudng t6i dwdng bay clia qua
cau; co khong khi trong lanh; @am bao an toan khi luyén tap,...).

+ Céan khoi dong ki nhitng bé phan nao trén co thé trudce khi luyén tap cau 16ng? (Toan
b6 co thé, dac biétla co, khép clia tay, vai va chan).

— Hudng dan HS st dung cac bai tap va tro choi da hoc dé tw luyén tap va vui choi cing
cac ban khi & nha, trong gio ra choi.

2. Hoat dong ctia HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luén, tra 161 cau hoi cua GV.

St dung cac bai tap va tré choi da hoc dé tw luyén tap va rén luyén than thé.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I&p)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngén (Muc ¢, trang 32).
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Ki thuat danh cau
thap tay bén phai, bén trai

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Rén luyén ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai.
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thtrc: Nhan biét dwoc cau truc ki thuat ganh cau thap tay bén phai, bén tréi,
biet cach luyén tap.

— Kinéng: Thuc hién duoc ki thuét.
— Thé luc: Co sk phat trién vé thé lwc chung va nang luc lién két van déng.

— Thai do: Kién tri luyén tap dé thuc hién dwoc ki thuat. Gilt gin dung cu luyén tap clia
ca nhan, tap the.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CH’C HOAT BONG MO PAU
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién truc quan gidi thiéu vé hinh anh ganh cau thap tay bén phai, bén tréi.

— Dat cau hdi dé thu hit, khich 1€ sy tap trung chi y va khai thac von hiéu biét cia HS
doi voi ndi dung tiét hoc:

+ Trong luyén tap cau I6ng, c6 thé danh cau (vot tiep xtic cau) tir nhitng Vi tri ndo xung
quanh co thé?

+ Danh cau thap tay thwdng duoc st dung trong nhithg treéng hop nao?
— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra |di dung.

— Khai dong co thé: T6 chirc va huwdng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, khai dong chuyén mén, tré choi hé tro
khoi dong).

2. Hoat dong cuia HS
— Quan sat hinh anh, nhan biétban dau vé hoat dong danh cau thap tay bén phai, bén tréi;

lién hé vai nhirng diéu da biét vé ki thuat cau léng.
— Théo luan, tra |6i cau hoi cia GV.

— Thuc hién bai tap khdi déng co thé.
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Il - TO CHPC HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MO

(Hoat déng chung ca Iop)

Hinh vé ndi dung cda bai dwoc trinh bay theo hoat doéng cia nguoi thuan tay phai
(thuan tay trai thuc hién nguwoc lai).
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire méi

Gigi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat da’nh‘céu thap tay bén phai, bén trai. SUr dung
hinh anh trec quan, déng tac mau gioi thiéu vé ki thuat danh cau thap tay bén phai,
bén trai va cach luyén tap:
Ki thuat danh cau thap tay bén phai
— TTCB: Hai chan dtng rong bang vai, gbi khuyu, tay phai cam vot & phia trudec.

— Thuwc hién: Chan phai budc ra frudc chéch sang phai mét budc (vé huwéng cau roi).
Tay phéai dua vot tr tredc sang phai ra sau 1&n cao. Khi danh cau, dua vot tir trén
xubng dudi ra trwvdc (hinh 1). Vot tiép xic voi cau & trwde chan phai, ngang tam voi
dau gbi. Sau d6 thu tay vé TTCB.

Hinh 1. KTthuat danh cdu thép tay bén phai
Ki thuat danh ciu thap tay bén trai
— TTCB: Hai chan ditng rong bang vai, tay phai cam vot & phia trudc.
— Thuc hién: Chan phéi budc ra trudc chéch sang trai mot budc (vé hwdng cau roi).
Tay phai dwa vot tir trwd'c sang tréi ra sau Ién cao.
Khi danh cau, dua vot tiy trén xudng dudi ra trude (hinh 2). Vot tiép xic véi cau & trude
chan phéi, ngang tam véi dau géi. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 2. KT thuat danh cau thap tay bén trai
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Mét sé diéu luat co ban trong thi diu cau léng

San va thiét bj trén san:
— San hinh chit nhat co chiéu dai 13,40 m, chiéu rong 6,10 m (d6i véi san doi) va 5,18 m
(d6i voi san don).

— Dudng gidi han phat cau gan, cach duwdng lwdi 1,98 m. Dudng gidi han phat cau xa
la duwdng song song voi duwdng bién ngang, cach dwong bién ngang vao frong san 0,76 m.

— Chiéu cao cla ludi 1,55 m.

198 m

13.4m

Y

A

Hinh 3. Kich thuéc san cau Iéng
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi
— Cho HS thuc hién thir kT thuat theo hinh anh d& ghi nho.
— Cho HS ddng loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau clia GV.
— Chi dan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach stra chira:
+ Chua phat huy duoc lwc khi danh cau, nhét ia lyc gap clia cé tay.
+ Piém tiép xuc cau chua chinh xac nén cau bay khong xa, khong cao, khdng dung hudng.
2. Hoat d6ng cua HS

— Quan sat hinh anh va dong tac mau ctia GV, ghi nhé cau tric, trinh tw luyén tap; hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuwe hién thir ki thuéat theo hinh anh da ghi nho.
— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cap d6i, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwdng dan trinh tw luyén tap:
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Tap danh cau thap tay bén phai, bén trai (khéng cau).

Panh voi qua cau treo.

Tung cau cho nhau tap luyén, danh cau qua lai.

T4 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca 16p.

Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi thuc hién danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

b) Té6 chirc TCVD bé tror ciu I6ng

Déanh cau thap tay bén phai, bén trai vao 6
— Muc dich: Rén luyén kha nang ding strc hop li va phan doan chinh xac diém roi clia cau.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc hwdng vé 6 phat cau clia niva san di dién.

— Thuc hién: Lan luot teng HS clia méi d6i danh cau thap tay bén phai, bén tréi (cau do
ban tung dén) vao 6 phat cau cla nua san don dlen Trong méi lwot choi, mdi HS chi
~danh. cau mat lan ¢ anh cal 2

Hinh 4. Tré choi Banh cau thap tay bén phai, bén trai vao 6
2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Bing tai ché tap mé phong ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai
(khéng cau); tap di chuyén don budc phdi hop danh cau thap tay bén phai, bén trai.

— Tap vai cau: Treo qua cau, tap di chuyén don bwdc phéi hop danh cau thép tay bén
phai, bén trai.

b) Luyén tap theo cap dobi
— Luan phién tung cau gitp ban luyén tap di chuyén don budc danh cau thap tay bén phai,
bén trai.
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Tap danh cau qua lai bang ki thuat danh cau thap tay bén phéi, bén trai.

Tw danh gia va néu y kién danh gia vé két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap theo nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap danh cau qua lai bang ki thuat danh cau thép tay
bén phai, bén trai.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

d) Luyén tap chung ca lép

TCVD bé tro luyén tap cau 16ng.

IV - TO CHUPC HOAT DONG VAN DUNG

G-

(Hoat déng theo nhom, ca lép)

. Hoat dong cua GV

T churc luyén tap theo huwdng: Tang khoang cach va téc dé di chuyén, tang sé lan
va tbc d6 lap lai dong tac di chuyén budc chan phdi hop danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

Pat cau héi dé HS lién hé, van dung:

Co thé tap thé duc budi sang bang cach luyén tap cau léng duoc hay khéng? (Buoc).
Co thé phéi hop di chuyén theo huwdng nao dé danh cau thap tay bén phai, bén trai?
(Sang phai, sang trai, ra trwdc, ra sau).

Hwong dan HS cung ban danh cau qua lai bang ki thuat danh cau thap tay bén phai,
bén trai dé vui choi, giai tri.

Hudng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap ki thuét
danh cau thap tay bén phai, bén trai.

. Hoat dong ctia HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Théo luan, tra 101 cau héi clia GV.

Van dung ki thuat danh céau thap tay bén phai dé cung ban rén luyén than thé.
Tw danh gia két qua luyén tap.

T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién tuong tu nhuw & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Ki thuat phat cau trai tay

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU
Rén luyén ki thuat phat cau trai tay.

Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric ki thuat phat cau trai tay, biét cach luyén tap.

— Kinang: Thue hién duoc ki thuat.

— Thé lwc: Co su phat trién vé thé lwc chung va nang luc lién két van déng.

— Thai dé: Tich cuc, tu giac trong luyén tap.

B - HUGNG DAN T0 CHUT HOAT DONG DAY HOC

| - TG CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat déng cua GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién truc quan giéi thiéu vé hinh anh phat cau trai tay.

~ Dat cau hdi aé thu hut, khich Ié sy tap trung chi ¥ va khai thac vén hiéu biét clia HS
doi voi ndi dung tiét hoc:

+ Trong thi qéu moén Céau léng. hoat dong nao clia van déng vién mé dau mét tran dau,
mot van dau?

+ Trong thi ddu moén Cau Iéng, phéat cau c6 y nghia gi?

— Téng hop, nhan xét y kién chia HS, dua ra phwong an tré 1di dung.

— Khai dong co thé: T6 chirc va hudng dan HS khoi dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, khdi dong chuyén moén, troé choi hé tro
khoi dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé ki thuat phat cau trai tay, lién hé voi nhitng
diéu da biét vé phat cau.

— Théo luan, tra |61 cau hoi ctia GV.
— Thuc hién bai tap khdi déng co thé.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat déng chung ca 16p)
Hinh vé va néi dung cua bai diroc trinh bay theo hoat déng cda nguoi thuan tay phai
(thuan tay trai thuc hién nguoc lai).
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc mei
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia kithuat phat cau trai tay; st¢ dung hinh anh trwe quan,
déng tac mau gioi thiéu ki thuat phat cau trai tay:
KT thuat phat cau trai tay
— TTCB: Chan phai dirng trudc, chan trai dirng sau va kiéng got, tay trai cdm cau, tay phai
cam vot, dau vot chéch xudng duwdi, méat vot & phia sau qua cau.

— Thuc hién: Tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir sau ra trudc dé danh cau,
mat vot khi tiép xdc véi cau khéng cao qua that lung. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 1. KT thuat phéat cau tréi tay

Mét sé diéu luat co ban trong thi dau cau léng

Phat cau dung:

— Nguoi phat cau va ngudi nhan cau ding trong pham vi
6 giao cau ddi dién chéo nhau, chan khéng cham vach
gidi han.

— Khi phat céu, diém vot cham cau khdng cao qua that lung.

— Két thuc méi hiép, bén thang phat cau tredc & hiép tiép theo.

b) Huéng dan HS lam quen déng tac mei

— Cho HS thuwc hién thr ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS dong loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac
mau clia GV.

Hinh 2. Vi tri cda nguwoi phat

va nhan cau
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— Chi dan cac sai sot thuwong gap trong luyén tap:

+ Khi phat cau, cam vot chwa dung. Mat vot md chua hop li dan dén cau bay quéa cao
hoéc thap hon Iwéi.

+ Lirc va huwdng phat cau chua 6n dinh nén cau bay ra bén ngoai san.
+ Piém tiép xuc gitra cau va vot cao trén that lung dan dén pham luat phat cau.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhd cau truc, trinh tw thuwe hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nho.

— Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cla GV.

Il - TO CHUC HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cap déi, theo nhom, ca Iop)

1. Hoat déng cua GV

a) To chire hoat dong luyén tap

— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwéng dan trinh tw luyén tap:

+ Tap mé phdng ki thuat phat cau bang mat trai vot (khong cau).

+ Phat cau thap, gan, qua Iwdi vao 6 (c6 cau).

+ Phéi hop phat cau trai tay va d& phat cau bang kT thuat danh cau thép tay.

— Té chure cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom, ca I6p.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chiva sai s6t khi thurc hién ki thuat phat cau trai tay.

b) Té6 churc TCVD bé tror ciu léng
Phét cau trai tay vao é

— Muc dich: Rén luyén ki thuat phat cau trai tay va kha nang dung luc hop i

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi déi dirng thanh méthang
doc & khu vuc phat cau.

— Thuc hién: Lan luot tirng HS clia mdi doi phat cau trai tay vao 6 phat cau trén san doi
dién, méi lvot choi, méi HS chi phat cau mét lan. Két thic, d6i co s6 lan phat cau vao 6
nhiéu hon la doi thang cudc.
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Hinh 3. Tré choi Phét cau tréi tay vao 6

2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Thure hién néi dung va trinh tw luyén tap theo huéng dan clia GV:
— Tap mé phdng ki thuat phat cau tréi tay.
— Phat cau trai tay qua lrGi vao 6.
b) Luyén tap theo cap doéi
Phéi hop véi ban luan phién thuc hién bai tap:
— Bung chéo san, tap phat ciu trai tay.
— Phéi hop phat cau trai tay va @& phat cau bang ki thuat danh cau thap tay.
— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
b) Luyén tap theo nhom
Luan phién diéu khién nhom luyén tap:
— Phat cau trai tay qua lu6i.
— Phéi hop phat cau trai tay va d& cau bang ki thuat danh cau thap tay.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi b6 tro luyén tap cau léng.



IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca lop)

-—

. Hoat dong cua GV

T6 chirc luyén tap theo hwéng tang yéu cau: Mirc d6 chinh xac thuc hién ki thuat phat

cau, diém roi clia cau.

Dat cau héi dé HS lién hé, van dung:

+

Nhitng diém can chi y khi phat cau trai tay? (Tam tiép xuc gitra cau va vot phai dung

luat; goc d6 mat vot phéi phii hop dé tiép xuc tring dé cau....).

+

Phat cau trai tay ¢ wu diém gi trong thi dau? (Gidu dwoc y dé phat cau gan hay xa; trién
khai y d6 chién thuat; han ché va gidm hiéu qua tan cong ctia ddi phwong tai thoi diém

dé phat cau).

Hwéng dan HS tu luyén tap phat cau trai tay kiéu thap, gan vao tuong; cung ban luyén

tap phat cau trai tay va d& cau bang ki thuat danh cau thép tay.

Huwéng dan HS t6 chire thi dau tap.

N

. Hoat déng cua HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra 1&i cau hoi clia GV.

Van dung ki thuat phat cau dé cing ban luyén tap va thi dau cau 16ng.
— Tw danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca I6p)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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CHU DE 2
BONG DA

A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
I — NOI DUNG CHU BE

Bai Tén bai Néi dung Sé tiét
i — Bai tap bé tro khéng bong
Bai tép bo tro trong A LR -
1 bong da — Bai tap bo tro c6 bong 6
-TCVb
— Ki thuat da béng bang long ban chéan
Ki thuat da bong ) Fi mes o aee o . . Jusnrs . 2
2 biing long ban chan |~ M6t so dieu luat béng da (Luat Bong da 7 nguoi) 6
-TCVD
— KT thuat dirng béng bang ldng ban chan
Ki thuat dieng bong A i : "
3 biing long ban chan |~ Mot sO dieu luat bong da (Luat Bong da 7 nguoi) 6
-TCVD
Ki thuat dan bong — Ki thuat dan bong bang long ban chan =
4 bang long ban chan  |_ Tcve
Il - KE HOACH DAY HOC
Ké hoach thyc hién
T Tén bai Tiét Tiét Tiét Tiét
1-6 7-12 | 13-18 | 19-24
1 | Bai tap bd tro trong béong da +
2 | Kithuat da béng bang long ban chan +
3 | Kithuat dirng béng bang long ban chéan +
4 | Ki thuat dan bong bang long ban chéan +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
I - MUC TIEU

- =

. Kién thic

Trang bi cho HS mét sb kién thirc, kT nang ban dau vé bong da.
Rén luyén va phat frién thé lwe, nang lwe phéi hop van dong.

Nhan biét duwoc muc dich, tac dung luyén tap bong da.
Nhan biét, ghi nhé dwoc tén goi, cau truc ciia mét sb ki thuat trong bong da.

Hinh thanh va phat trién nhu cau, théi quen thudng xuyén tu rén luyén than thé.

| - YEU CAU CAN DAT
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Biét cach thuc hién va van dung céc bai tap van dong cla chi dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién duoc cac bai tap ki thuat theo yéu cau vé céu tric, trinh tw va nhip diéu.
— Budc dau thé hién kha nang phédi hop dong doi trong luyén tap.

— Phat hién va tu sra chi*ra dwoc mot sb sai sét don gian trong luyén tap.

3. Thé luc

— Budc dau cé cdm giac dung vé phuong hudng, téc d6 va kha nang dung stre khi thuc
hién céac bai tap van dong.

— Co6 su phat trién vé thé luc chung, nang lyc lién két van déng va nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cuc, tv giac trong luyén tap.

— CO6 nhu cau thwdng xuyén van dong co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

A - MUC TIEU VA YEU CAU DAT
[ - MUC TIEU

Luyén tap cac bai tap bd tro khdéng béng va co béng.
il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cac hinh thirc Ilam quen vai bong va di chuyén khéng béng,
biét cach tap luyén.

— Kinang: Thuc hién duwoc yéu cau clia cac bai tap.

— Thé luc: Co sty phat trién vé thé luc chung, nang Iwc lién két van déng va nhip diéu.

— Thai d6: Tich cuc hop tac vgi ban trong luyén tap, chil déng, manh dan trong hoat
déng nhom.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca Iop)
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. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién tric quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé béng da:
Hinh dang san luyén tap va thi dau bong da.

Kich thudc va trong lwong bong.

Céc loai hinh hoat d6ng co ban clia bong da.

Dt cau hoi dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chu y va khai thac von hiéu biét clia HS
vé bong da:

Dau la t6 chéat thé luc tiéu biéu clia hoat dong luyén tap va thi dau béng da: Strc nhanh,
strc manh, strc bén, khéo léo, mém déo?

Bong da la mén thé thao phu hop véi lira tudi nao?
Hay ké tén nhirng loai hinh van dong co ban ctia bong da?
Tong hop. nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra o dung.

Khéi déng co thé: T6 chirc va hwdng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat dong don gian,
quen thudc (chay tai cho, xoay cac khop, tro choi hé tro khéi déng).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng hiéu biét da cé vé bong da.
Thao luan, tra Ii cau hoi clia GV,

Thuc hién bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUPC MO1

1.

(Hoat déng chung ca I6p)

Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc mei

Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac bai tap bd tro. Str dung hinh anh truc quan

va déng tac mau gidi thiéu cac bai tap bd tro:

Bai tap bo tro khéng bong

+

+

Chay da lang céng chan:
TTCB: Hai chan dung hep hon vai.

Pa lang cang chan ra rudc: Luan phién dua nhanh tirng chéan ra tredc, [én cac. Chan dudi
thang & khép gdi, ban chan dudi tu nhién, got chan cach mat Gat 10 — 15 cm.

Pa lang cang chan sang hai bén: Luan phién dua nhanh tirtng cing chan ra bén ngoai,
lén cao. Chéan gap & khép gdi, dau gbi hudng ra trudc, vao trong, ma ngoai ban chan
hudng 1én trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.
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Chay dé ldng cang chén Chay d4 lang cang chén Chay dé lang cang chan
ra truée sang hai bén vao trong
Hinh 1. Chay d4 ling cang chan
+ Palang cdng chan vao trong: Luan phién dwa nhanh tirng cang chan vao trong, 1én cao.
Chan gap & khdp géi, dau gbi hwdng ra trudc, sang bén, ma trong ban chan huéng lén
trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

— Tai ché batlén cao bang hai chan:

2.
=

& ©

Hinh 2. Tai ché bat Ién cao bang hai chan
+ TTCB: Hai chan ding réng bang vai, géi khuyu, hai tay & phia sau.

+ Thuc hién: Dong thoi dap manh hai chan xuéng dét va danh manh hai tay i sau ra trwc,
lén cao dé€ dua co thé bat thang én. Khi roi xudng, cham dat bang nlra triwde hai ban chan,
goi khuyu. Hai tay ding trwdc mat dé gitr thang bang.

— Chay tién, Iti theo vach giéi han: Chay tang toc dén vach dich, sau d6 ha thap trong
tam, chay Iui vé vi tri xuat phat.

— Chay chuyén hwong theo duong dich déc: Chay va chuyén hudng nhanh theo dwong dich
dac, khi chuyén huwdng chi y giam téc dé va ha thap trong tam co thé.

Bai tip bo tror cé bong

— Ném bong xa bang hai tay trén dau:

+ TTCB: Birng chan trwdc chan sau hodc hai chan réng bang vai, hai tay cam bong trude nguc.

+ Thuc hién: Bua bong Ién cao ra sau dau, than nguwdi uwdn cang va gap nhanh ra truéc,
hai tay nem bong qua dau ra trwdc.

— Kep bong bang hai chan bat nhay ra truéc:
+ TTCB: Nguoi dirng thdng, dung hai cdng chan kep boéng.
+ Thuc hién: Hai géi khuyu, than hoi nga ra trudc va bat nhay lién tuc ra trwdc.
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Hinh 3. Ném bong xa bang hai tay trén dau

b) Huéeng dan HS lam quen déng tac méi

Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Cho HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach slra chira:

Chay da lang cang chan cac huong: Chay thiéu luc, thoi gian co thé ¢ trén khong
khong di dé thue hién dong tac.

+ Bat cao tai ch6: Bat nhay thiéu luc, chua phdi hop duoc luc cia hai tay.

+ Chay chuyén hudng: Chuyén huéng cham, khéng ha thép trong tam.

+ Ném bong xa bang hai tay trén dau: Luc hai tay khéng can déi; chua phdi hop dwoc luc

clia than nguwdi, cang tay, cé tay, cac ngon tay khi ném bong.

Kep bong bang hai chan bat nhay ra trudc: Vi tri kep bong khdng can xing, béng bi roi
khi bat nhay.

. Hoat dong cuia HS

Quan sat hinh anh va §éng tac mau clia GV, ghi nh¢ céu truc, trinh tu thwe hién,
hinh thanh biéu twong dung veé céac bai tap.

Thuc hién thlr cac bai tap.
Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cta GV.
— TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, theo nhom, ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat déng luyén tap

— Phd bién néi dung va yéu cau luyén tap.

Hudng'dén trinh tw luyén tap: T tai ché dén di dong, tr cham dén nhanh, i khéng
bong den co boéng.

T6 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhom, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.
Hwéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi thuc hién bai tap.
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b) Té6 churc TCVD bé tror bong da
Kep bdng bat nhay nhanh vé dich
— Muc dich: Rén luyén strc manh va kha nang phéi hop cla hai chan.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh moéthang
doc sau vach xuét phat.

ang c atn y nhanh
Vuoé m

— Thuc hién n6i dung va trinh tu luyén tap theo hwong dan clia GV.

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac dong tac lam quen vé6i bong theo thir tw: Tlr khéng béng dén co bong,
tlr cham dén nhanh.

— Luyén tap cac dong tac di chuyén khéng béng theo thiy tu: Tl tai chd (m6 phéng)
dén di chuyén, tr cham dén nhanh.

b) Luyén tap theo nhom
— Luan phién chi huy nhom luyén tap: Lam quen véi bong, di chuyén khéng béng.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé tro luyén tap bong da.
IV — TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca I6op)

—t

. Hoat déng ctia GV

Thay ddi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Tang téc d6, cu li, mirc d6 ding
strc khi thue hién bai tap; phéi hop thuc hién hai hoac ba bai tap theo trinh tu.

Dat cau hdi dé HS lién hé va van dung:

Céc dong tacbd tro co ¥ nghia nhuw thé nao ddi voi luyén tap bong da? (Gitp HS lam quen
Vi trong luong, Kich thudc, dé nay va mirc dé dan héi clia bong; budc dau hinh thanh
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kha nang ding luc hop li khi tiép xuc bong; budc dau tiép xuc véi cac hinh thire di chuyén
va ki thuéat da bong,...).

+ Di chuyén khéng bong cé tac dung gi trong tap luyén va thi dau bong da? (Di chuyén
khong bong la nén tang dé thuc hién dung, cé hiéu qua ki thuat da béng va cac hinh
thirc chién thuat, ...).

— Hudng dan HS van dung céac bai tap va tré choi dé tw luyén tap.
2. Hoat déng cua HS
— Thue hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
— Théo luan, tra |&i cau hoi cua GV.
— SUr dung céc bai tap, trd choi da hoc dé rén luyén than thé, vui choi cling cac ban.
— Van dung kién thirc cla bai hoc dé tw kiém tra danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)

Thuc hién tuong tw nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).

Ki thuat da b-éng
bang long ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan thuan.
Il- YEU CAU CAN DAT

— Kién thire: Nhan biét dwoc céu tric ki thuat da béng bang long ban chan, biét cach
luyén tap.

— Kinang: Thuwc hién duoc ki thuéat.
— Thé luc: Budc dau cé sy phat trién vé nang luc lién két van dong va strc manh.
— Thai do: Kién tri trong luyén tap dé hoan thanh néi dung hoc tap.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT DONG MO PAU
(Hoat déng chung ca 16p)

121



. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuwong tién tric quan giup HS ¢6 nhan biét ban dau vé da béng bang long
ban chan thuan.

Dat cau hai dé thu hut, khich 18 sy tap trung chi y va khai thac von hiéu biét cia HS
doi voi ndi dung tiét hoc:

Ki thuat Ga bong goém nhiing giai doan nao?

+ Van déng vién thuong sir dung chan thuan hay chan khong thuan dé da bong?

+ Ki thuat da béng cé ¥ ngha nhu thé nao déi véi thi dau mén Bong da?

Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dang.

Khéi dong co thé: To chirc va hwdng dan HS khoi dong co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thuéc (chay tai cho, xoay cac khap, khdi dong chuyén mon, o choi ho tro
khoi déng).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé ki thuat da bong.
Thao luan, tra 1o cau hoi ctia GV.
Thuc hién bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

1

(Hoat déng chung ca I6p)
Hoat dong ctia GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat da bong béng long ban chan. St dung hinh

anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu chu tric cac giai doan va cach luyén tap ki thuat
da bong bang long ban chéan:

K7 thuat da béng bang long ban chan

+

Puing tai cho da bong:
TTCB: bing chan trwdc chéan sau, chan khéng thuan dat trwdc (chéan tru), ban chan dat

ngang voi bong, cach bong 10 cm. Chan thuan (chan da bong) dat sau, cach chan trudc
mot budc, trong luong co thé don deu trén hai chan.

Thuc hién: Chuyén trong lvong co thé 1én chan truvde Gong thoi dua nhanh chan thuan
tl sau ra truwdc, dung long ban chan da vao phia sau bong. Khi bong roi chan, xoay ban
chan vé tu the ban dau.

Phéi hop mét va ba budc da da bong:

TTCB: bung sau bong, cach bong mét hoac ba budc. Chan thuan dat trwdc, ban chan
hwong vé phia bong. Chan khong thuan dat sau, cach chan trugc mét budc, trong
lvong co the don déu trén hai chan.

Thwe hién: Budc ra trude mot hoac ba budc, ban chan khdong thuan dat ngang voi
bong, cach bong 10 cm dong thoi dua nhanh chan thuan ra trudc va dung long ban
chan da vao phia sau bong.

122



Hinh 1. D4 béng bang long ban chan
Mét sé diéu luat co ban trong thi dau béng da (Luat Bong da 7 nguoi)

Bong dung cho thi dau bong da 7 nguoi duoc st dung twong ing véi d6 tudi clia cac
cau thi (thiéu nién dung bong sé 4 hoac tuong dwong).

Bong sb 4 co Kich thudc: Chu vi téi da 66 cm va téi thiéu 63,5 cm, trong luong téi da
390 g va téi thiéu 350 g.

b) Hwong din HS lam quen déng taic méi

Cho HS thuyc hién thir bai tap theo hinh éanh da ghi nhé.

Cho HS déng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach slra chira:
Vi tri dat chan tru khong dung.

Mdi ban chan tru khéng tring hwdng da béng.

Chuyén trong tam sang chan tru khong dung thoi diém vung chan da béng khién co thé
mét thang bang.

Khoéng ma gbi va xoay long ban chan da bong ra truéce khi tiép xuc béng.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, ghi nhé cau trac, trinh tw cac giai doan da bong; hinh thanh biéu
twong dang vé Ki thuat da bong bang long ban chan.

Thuc hién thir kT thuat da bong bang long ban chan thuan.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau cla GV.

Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng ca nhan, cap déi, theo nhém, ca 16p)

Hoat d6ng ctua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

+

+

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap.

Hwdng dan trinh tw luyén tap da béng dat cd dinh:
Tir khéng bong dén cé bong.

Tir tirng giai doan dén lién két cac giai doan.
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Tt cham dén nhanh.

+

T khéng co da dén co da.

T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca 16p.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.

— Hwong dan HS phat hién va slra chira sai sot khi luyén tap.

b) Té6 churc TCVD bé tror bong da

+

Pa bdng tring dich

— Muc dich: Rén luyén kha nang dinh hudng va phdi hop van dong.

— Chuaén bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi déi dirng thanh mét hang
doc trwdc cau mon, béng duoc dat ¢ dinh cach caumon 6 —7 m.

— Thuchién: Lan luot tivng HS clia méi d6i da bong bang long ban chan vao c&u mén voi
mot hodc ba budc da. Két thuc, déi co sé lan da béng vao cau mén nhiéu nhéat la déi
théng cuéc.

fta 5 l It

I

Hinh 2. Tro choi Ba bdng trung dich

2. Hoat déng cua HS
a) Luyén tap ca nhan

Thure hién ndi dung va trinh tw luyén tap theo hudng dan clia GV:
— Tap mo6 phdng tirng giai doan da bong bang long ban chan thuan.
— Bung tai ché, da bong dat ¢ dinh vao twdng bang long ban chan thuén.
— Phéi hop mét budc da, da bong dat cd dinh vao twdng bang chan thuan.
b) Luyén tap theo cap déi

Phéi hop véi ban luan phién thuc hién bai tap:
— Luén phién gi® béng bang chan gitp ban luyén tap cac giai doan da bong.
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— Birng tai ché da béong dat ¢b dinh cho ban (khoang cach hai ban 2 — 3 m).

— Phéi hop cling ban thuc hién mét budc da va ba budc da da bong dat cb dinh.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c¢) Luyén tap theo nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap: Phéi hop da béng gitia hai ban, da bong vao cau mon.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

d) Luyén tap chung ca lép
TCVD bé tro luyén tap bong da.

IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Thay ddi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo huéng: Tang tbc d6 va cu li da béng;
luyén tap va phoi hop da bong bang chan khéong thuan; phéi hop dan bong va da bong.

— Dat cau héi gé HS lién hé va van dung:

+ Trong thi dau bong da, ki thuat da bong bang l6ng ban chan thuong duoc st dung
nham muc dich gi? (Chuyén bong, sut cau mon vaoi cu li gan).

+ o thé phathuy strc manh t6i da clia cor thé khi da béng bang long ban chan dugc hay khéng?
Vi sao? (Khéng, vi cau tric déng tac — xoay long ban chan khéng cho phép co thé
c6 thé phat huy & murc d6 cao nhét vé bién d6 va tc 36 vung chan khi da bong).

+ PEé da bong di dung hudng, khi da bong bang long ban chan phéi thue hién dung nhitng
yéu cau nao? (Hwdng dat ban chan tru, hudng chuyén déng clia chan lang, hudng clia
ldng ban chan can phai thang va&i hudng dinh da bong dén; long ban chan da bong tiép
xuc dung vao phia sau va gitra than bong).

— Huwdng dan HS van dung ki thuat da bong bang long ban chan dé tw luyén tap.
— Hudng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

— Thuec hién céc bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

— Théo luan, tra 1&i cau hoi ciia GV.

— S dung céc bai tap da bong va tro choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay va vui
choi cung céac ban.

— Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.
C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca 16p)
Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Ki thuat dung béng
bang long ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Luyén tap ki thuat dirng bong bang I6ng ban chéan thuan.
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau tric ki thuat dirng béng bang long ban chan, biét cach
luyén tap.

— Kinang: Thuc hién duoc ki thuat.

— Thé luc: Co siy phat trién vé thé lwe chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.

— Thai d: N6 lyc tw hoc va rén luyén thé luc.

B - HUGNG DAN T CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TG CHU'C HOAT DONG MO’ DAU
(Hoat dong chung cé lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién truc quan gitp HS cé nhan biét ban dau vé dirng béng.

—~ Dt cau hoi aé thu hut, khich 1€ su tap trung chi ¥ va khai thac vén hiéu biét clia HS
doi vai néi dung tiet hoc:

+ Dirng béng nham muc dich gi?

+ Co thé dung nhirng bé phan nao cla co thé dé dirng bong?

+ Cb may loai dirtng bong (dirng bong lan sét, ding bong bong)?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra 10i dung.

— Khéi dong co thé: T6 chirc va huéng dan HS khdi dong co thé bang cac hoat déng don gian,
quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, khai dong chuyén mén, tro choi hé trg khdi dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé dirng bong.

— Thao luan, tra loi cau hoi ctia GV.

— Thuc hién bai tap khoi déng co thé.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc mei
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat dirvng bong bang long ban chan. Sir dung hinh

anh triec quan, dong tac mau gidi thiéu céu truc cac giai doan clia ki thuat dirng bong bang
Iong ban chan thuan, cach luyén tap:

Ki thuat dieng bong bang long ban chan

Dirng bong Tiép xuc béng Bon bong
Hinh 1. Ditng béng bang long ban chan

— TTCB: Birng chan trudc chan sau, than ngudi hudng vé phia bong dén.

— Thuc hién: Khi bong lan t¢i, dwa long ban chan thuan ra truéc dé don bong. Khi cham
béng nhanh chéng dwa chan ra sau dé giam tdc dé cla béng, than trén hoi xoay vé phia
chan dirng bong, sau dé ha chan va dung bong.

Mot sé diéu ludt co ban trong thi ddu béng da (Luat Béng da 7 nguei)

— Trong mot tran dau co hai d6i. Méi d6i t6i da 7 ngudi trong d6 c6 1 thii mén.

— Luc bét dau tran dau, déi bong phai cé téi thiéu 6 nguoi.

— Béatké cau thli nao & tuyén trén ciing c6 thé thay déi vi tri voi thi mén nhung phai thuc
hién khi bong ngoai cudc va théng bao cho trong tai biét.

b) Huwong dan HS lam quen déng tac mei

Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

Cho HS déng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.

Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:

+

X&c dinh huwéng bong dén va téec dé béng dén khéng chinh xac, khéng xoay nguoi
vé hudng bong dén.
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+

Khéng chii dong dua chan ra tnede dé don bong, ban chan dirng béng khéng hudng ra trudc.

+

Khi cham bong khéng thwc hién dong tac dwa chéan ra sau (hoan xung).

N

. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cla GV, ghi nh¢ cu truc, trinh tuw thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat dirng bong bang long ban chan.

Thuc hién thir dirng bong bang long ban chan thuan.
— Luyén tap theo khau Iénh va ddéng tac mau clia GV.
Il - TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhéan, cap dai, theo nhom, ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau iuyén tap.
— Hudéng dan tri luyén tap: Tu kho én co bong, tir dirng dwéong béng 13
[ .
NEEVANINGS. COIn

hay ra, tai chd dirng bong I&n sét, di chuyén dén va dirng bong.

T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhom, ca lop.

Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwdéng dan HS phat hién va slra chita sai sot khi thiee hién dirng bong.
b) Té chirc TCVD béb tro bong da

Chay luén coc dirng va da béng vao cau mén

Hinh 2. Tro choi Chay luén coc dirng va da béng vao cau mén
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— Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hop dirng béng va da bong bang long ban chan.

— Chuan bi: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi doi dieng thanh mét
hang doc sau vach xuét phat.

— Thuchién: Lan lwot titng HS ctia m6i déi chay ludn coc, dirng bong do HS khac da dén
va da bong vao cau mon bang léng ban chan. HS tiép theo chi xuéat phat khi HS phia
trudc da da bong, doi co sb 1an bong vao cau mén nhiéu nhat 1a doi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tap mé phong ki thuat dirng bong bang long ban chan thuan.
— Danhe béng vao twdng, tap dirng béng nay ra bang léng ban chan thuan.
b) Luyén tap theo cap doi
Phéi hop vai ban luan phién thuc hién bai tap:

— Dling voi khoang cach 2 — 3 m, hai ban luan phién da va dirng bong lan trén mat dat
bang long ban chan thuan.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tap nhom
Luan phién diéu khién nhom luyén tap:
— Dung tai ché da béng cb dinh va dirng bong bang long ban chan thuan.

— Pabéng co da (mét va ba bwdc da), di chuyén don bong, dirng bong bang long ban
chan thuan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Luyén tap chung ca lép
TCVD bé tro luyén tap bong da.
IV— TO CHUPC HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

— Thay d6i hinh thire, yéu cau thuc hién bai tap theo huéng: Tang tdc do béng lan
va cu li dirtng bong, phéi hop dirng béng bang chan khéng thuan, phéi hop da bong
va di chuyén dén va dirng bong.

— Dat cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Néu y nghia clia dirng béng trong luyén tap va thi dau bong da? (Dirng bong la khau
chuyén tiép gitra nhan béng voi da bong, dan bong hoac chuyén béng clia van déng vién.
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Co y nghfa quyét dinh dén hiéu qua, murc d6 chinh xac va linh hoat clia cac hoat déng
tiép theo).

+

Co thé phéi hop luyén tap gitra dirng béng vai dan, chuyén va da bong duoc hay khéng?
(Buoc).

+

Diéu quan trong nhéat dé dirng bong thanh céng la gi? (Diém va thoi diém tiép xuc gitra
chén va béng chinh xac, mirc @6 hoén xung hop li).

Hwéng dan HS van dung ki thuét dirng bong bang 16ng ban chan dé tu luyén tap.

Huwdéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw kiém tra danh gia.

N

. Hoat dong cua HS

Thuc hién céc bai tap van dung theo yéu cau cla GV.

Thao luan, tra 161 cau hadi clla GV.

St dung céac bai tap da bong va tré choi 4 hoc dé rén luyén than thé hang ngay va vui
choi cung cac ban.

— Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.
C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca l&p)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chi dé - Chay cu li ngdn (Muc c, trang 32).

Ki thuat dan bong
bang long ban chan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Luyén tap ki thuat dan bong bang long ban chan (chan thuan).
Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thire: Nhan biét duoc cau trac ki thuat dan bong bang long ban chan, biét cach
luyén tap.
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— Kinang: Thuce hién duwoc ki thuét.
— Thé luc: Co s phat trién vé thé e chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.
— Thai d6: Tich cuc, tw giac luyén tap, doan két va gitip d& 1an nhau trong hoc tap.
B - HUONG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOG
| - TO CHU'C HOAT DPONG MO PAU
(Hoat déng chung ca 16p)
1. Hoat dong ctia GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— SUr dung phuong tién truc quan gitp HS co nhan biét ban dau vé ki thuat dan boéng
bang long ban chan.

~ Dt cau hoi dé thu hut, khich Ié s tap trung chui ¥ va khai thac vén hiéu biét ctia HS
doi vai ndi dung tiet hoc:

+ Muc dich clia dan bong trong thi dau bong da la gi?

+ Dan bong duoc thue hién véi tée d6 nao?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra |di dung.

— Khéidong co thé: To chirc va huwdng dan HS khoi dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, khdi ddng chuyén mon, trd choi ho tro
khai dong).

2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé dan bong.

— Théo luan, tra 16i cau hoi cia GV.

— Thuc hién bai tap khdi déng co thé.

Il - TG CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MOl
(Hoat déng chung ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc mei
Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat dan bong bang long ban chéan. St dung hinh

anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu cau trac, cach thuc hién ki thuat dan bong bang
long ban chan:

— TTCB: bung chan trudc chan sau, chan khong thuan dat truede (chéan tru), ban chéan dat
ngang voi bong, cach béng 10 cm. Chan thuan (chan dan bong) dat sau, cach chan trwac
mot bude, trong lwong co thé don déu trén hai chéan, hai tay co tw nhién, mét nhin bong.

— Thuc hién:
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-+

+

Chuyén trong luong co thé Ién chan tredc dong thoi dwa chan thuan ra trudce, ban chan
xoay sang ngang (16ng ban chan huéng ra trudc) da nhe vao phia sau bong dé bong
lan ra trwdc 0,5 - 1m.

Lap lai dong tac két hop di chuyén ra trudc thanh dan bong bang long ban chan thuan.

Cham bong Sau khi cham béng

Hinh 1. Dan béng bang léng ban chan

b) Hwéng dén HS lam quen déng tac mei

N+ 4+ o+ +

Cho HS thwc hién thir bai tap theo hinh anh d@a ghi nhé.

Cho HS dang ioat luyén tap theo khau Iénh va déng tdc mau clia GV.

Chi dan cac sai sot thudong gap trong luyén tap va cach stra chira:

Vi tri dat chan tru khong dung: O phia tnedc hoac sau than bong, cach xa than béng.
Lwc tac déng vao bong: Qua manh hodc qua nhe, khéng dung hwong.

Diém tiép xuc gitra long ban chan va bong khong duing.

Long ban chan khong xoay ra trudc khi tiép xuc bong.

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau truc, trinh tu thuc hién, hinh
thanh biéu twong dang vé ki thuat.

Thuc hién thir cac bai tap theo hinh anh da ghi nho.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac méu clia GV.

Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat dong cé nhan, theo nhom, ca I6op)

Hoat dong cua GV

a) Té chirc hoat déng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

Hudng dan trinh tw luyén tap: T tai chd dén di dong, tir khong bong dén cé bong,
tir cham dén nhanh.
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— Té chure céc hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lop.
-~ Quan sét, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Hudng dan HS phat hién va slra chiva sai sot khi luyén tap dan bong.
b) Té chirc TCVD bé tro bong da
Dén béng tiép stre
— Muc dich: Rén luyén tinh than ddng doi, kha nang hop tac va strc nhanh.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi doi ding thanh mét hang
doc sau vi tri xuat phat.

— Thuce hién: Lan lwot ting HS ciia méi doi dan bong bang long ban chan thuan dén dich
va vong qua co dich tré vé vach xuéat phat trao bong cho HS tiép theo. Chi duoc trao
va hhan boéng tai vach xuét phat, doi hoan thanh dau tién ia déi thang cudc.

Hinh 2. Tré choi Dan béng tiép sirc

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Thire hién néi dung va trinh tw luyén tap theo hwdng dan clia GV.

BPirng tai cho, di, chay cham tap xoay ban chan thuan sang ngang.

Pung tai ché, tap ddng tac tiép xuc voi bong bang long ban chan thuan.
i, chay cham dan béng trén dudng thang, dudng vong bang long ban chan thuan.

b) Luyén tap theo nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap dan bong bang long ban chan thuan frén dwong
thang, dudng vong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
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c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé tro luyén tap bong da.
IV - TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca lop)

-t

. Hoat dong ctia GV

Thay déi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hudng: Tang tbc d6 va cu li dan

bong. luyén tap va phéi hop dan bong bang chan khéng thuan, dan béng vong qua cac
nam duwoc dat vai khoang cach khéng déu nhau.

Dat cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+

Vi sao dan bong bang long ban chan kho phat huy dwoc tée dé chay dén murc cao nhéat?
(Vi khi dan bong phai xoay long ban chan ra trwdc dé tiép xtic bong, tu thé dé6 khéng cho
phép co thé dat duoc tdc d6 cao nhat khi chay).

+

Dé bong lan dung hudng, khi dan bong béng long ban chan phai thuc hién dang nhing
yéu cau nao? (Gibng nhu dé da béng dung hudng bang long ban chan).

Hwdng dan HS van dung ki thuat dan bong bang long ban chan dé tw luyén tap.

Hwdng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw kiém tra danh gia.

N

. Hoat déng cua HS

Thure hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra 16i cau hoi ctia GV.

Str dung cac bai tap dan bong va trd choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay

va wui choi cung céac ban.

Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)

Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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CHU DE 3
BONG RO

A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
I — NOI DUNG CHU BE

ré mét tay trén vai

TT Tén bai Néi dung Sé tiét
Bai tap bd tro veil|~ Bai tép bo tro v<:7| bong
1 |bong va ki thuat di|- Kithuat di chuyén 6
chuyen —TCVD
— Dan bong tai ché
pE——— — Dan bong trén duwong thang
2 | Kithuat dan béng - . NS 6
— M6t s6 diéu luét co ban trong thi dau bong ro
-TCVD
— Tai chd chuyén boéng hai tay triwdc nguc
KI thuat chuyén va|_ Taj ché bét bong hai tay trwdc nguc
3 [batbéng hai tay trudc .. R e @ . 6
nguc — M6t so dieu luat co ban trong thi dau bong ro
- TCVD
4 |KI thuat tai ché nem |~ Ki thuéat tai chd ném ré mat tay trén vai .

- TCVD

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach thuc hién

TT Tén bai Tiét Tiét Tiét Tiét
1-6 [ 7-12113-18]|19-24
1 |Bai tap bé tro véi bong va ki thuét di chuyén +
2 |Ki thuat dan béng +
3 |Ki thuat chuyén va bat bong hai tay trw e nguc +
4 |Ki thuat tai chd ném ré mét tay trén vai +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU
— Trang bi cho HS mét s6 kién thirc, ki nang ban dau vé bong ré.

- =

Nhan biét dwoc muc dich, tac dung luyén tap bong ré.

Rén luyén va phat trién thé lwc, nang luc phdi hop van déng.

Nhan biét, ghi nhé duoc tén goi, clu truc clla mot sb ki thuat bong ré.

Hinh thanh va phat trién théi quen, nhu cau thuong xuyén tu rén luyén than thé.
| - YEU CAU CAN PAT
. Kién thire
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Biét cach thuc hién va van dung céc bai tap van doéng cla chi dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién duoc cac bai tap van déng theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Budc dau thé hién kha nang phéi hop dong doi trong luyén tap.

— Phat hién va tu slra chi*ra dwoc mét sb sai s6t don gian trong luyén tap.

3. Thé lwc

— Budc dau cd cdm giac dung vé phuong hudng, téc d6 va kha nang dung stre khi thue
hién céac bai tap van déng.

— Co6 su phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van déng va nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cuc, tvw giac trong luyén tap.

— Co6 thoi quen va nhu cau thudng xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Lam quen v&i bong va luyén tap di chuyén khéng bong.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cac hinh thirc lam quen vai bong va di chuyén khéng béng,
biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién duoc cac bai tap.
— Thé luc: Co siy phat trién vé thé luc chung, nang Iwc lién két van dong va nhip diéu.
— Thai dd: Tich cuc, tw giac trong hoc tap, kién tri rén luyén nang cao ki nang van dong.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu ndi dung va nhiém vu hoc tap.
— Slr dung phwong tién truc quan gitip HS cé nhan biét ban dau vé bong ro:
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+ Hinh dang san luyén tap, c6t, bang ré, kich thudc bong.

+ Céc loai hinh hoat déng clia bong ro.

Bat cau hoi dé thu hut, khich 1é su tap trung chi y va khai thac von hiéu biét clia HS
vé bong ro:

Bong ré 1a mén thé thao truyén théng hay duoc du nhap tir nudc ngoai?
Bong rd la mén thi dau ddi khang trwc tiép hay gian tiép?

Thi d4u bong ré cé duoc dé bong cham chan hay khéng?

Téng hop, nhéan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra loi dang.

Khoi dong co thé: To chiic va hudng dan HS khéi dong co thé bang céc hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai cho, xoay cac khdp, trd choi ho tro khai dong).

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng diéu da biét vé béng ré.
Thao luan, tra 16i cau hoi clia GV.

Thuc hién bai tap khoi dong co thé.

Il - TO CHUC HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO1

1.

(Hoat déng chung ca I6p)

Hoat déng cua GV

a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc méi

Gi6i thiéu muc dich, tac dung clia hoat déng lam quen vai bong va di chuyén khong béng.

Str dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu cau truc, cach thuc hién cac bai tap
lam quen vai bong va di chuyén:

Bai tap bo tror véi bong

+

+

3

Tung va bat béng frén cao:

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, hai
tay cam bong trudc nguc.

Thuce hién: Khuyu géi l1ay da tung thang
bong 1én cao khoang 1 — 1,5 m bang hai
tay va vuon ngudi bat bong bang hai tay
trén dau. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 1. Tung va bat béng trén cao
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Chuyén bong xung quanh than nguoi:

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, hai tay
cam boéng trudc bung.

Thurc hién: Tay phai dua bong sang hong phai,
vong ra sau lung. Tay trai don béng & sau lung
va chuyén béng sang héng trai ra trudc bung.
Lién tuc 1ap lai dong tac va déi hudng. Sau doé
thu tay vé TTCB. Hinh 2.

Lan bong gitra hai chan:

TTCB: Bitng chan trudc chan sau, gbi khuyu,
than gap ra trudec.

Thuc hién: Hai tay luan phién lan béng qua
lai gitta hai chan, sau d6 ddi chan va lap lai
dong tac.

Chuyén bong vong quanh chan trudc:

TTCB: Blrng chan trudc chan sau, géi khuyu.
Than gap ra trudc, hai tay cam béng gira hai
chan.

Thuc hién: Hai tay chuyén béng vong quanh
chan trudce, sau d6 1ap lai nhung ddi chan.

Hinh 4. Chuyén béng vong quanh
chén truéc
Dap va bat bong nay Ién bang hai tay:
TTCB: Hai chan diing rong bang vai, hai tay cam boéng trudc bung, cac ngon tay mé
rong 6m hai bén chéch trén than bong.

Thuc hién: Hai tay dap bong xudng san va bat bong nay lén bang hai tay.

Hinh 5. Pap va bat bong ndy lén bang hai tay



Ki thuat di chuyén

— Budc trwgt ngang sang phai:

+ TTCB: Hai chan dirng rong hon vai, gbi khuyu, than nguoi nga ra trudc, hai tay dang
rong hoi co & khaop khuyu, mét nhin thang phia truéc.

+ Thuc hién: Ban chan trai luét trén mat dat vé sat chan phai. Khi ban chan trai cham dét,
ban chan phai nhanh chéong luét trén méat dat sang ngang mot budc.

— Budc truot ngang sang tréi: TTCB va thuc hién nhu budc trwot ngang sang phai nhung
doi bén.

Hinh 6. Buéc truot ngang

b) Hweng dan HS lam quen dong tic mei

— Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac méu clia GV.
— Chi dan céac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach stra chiva:

+ Céac dong tac lam quen véi bong: HS chua cé cam giac bong nén kho kiém soét bong,
chua biét dung c6 tay va cac ngén tay dé diéu khién bong theo y mudn.

+ Truwot ngang, trueot tién, treeot IUi: Nhay 1én khi di chuyén.
2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé céu tric, trinh tw thuc hién, hinh
thanh biéu twong dung vé bai tap.

— Thuc hién thir cac bai tap.
— Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Hudng dan trinh tw luyén tap:
+ Lam quen véi bong: Tl khéng bong dén cé bong, tir cham dén nhanh.

139



Di chuyén khong bong: Twr tieng budc dén phdi hop nhiéu budce, 1y cham dén nhanh.

+

T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, cé 16p.

Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi lam quen véi béng va di chuyén.
b) Té chirc TCVD bé tro bong ré
L&n va déi béng trén dudng dich dac
— Muc dich: Rén luyén khé nang linh hoat va khéo léo.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi duwoc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh méthang
doc sau vach xuét phat. Bong duoc dat tai cac diém gap khuc clia dwong di chuyén.

— Thuc hién: Lan luwot titng HS clla méi déi lan bong tir diém sé 1 dén diém sb 2, ddi va
lan bong tiy diém sb 2 dén diém sb 3.... Tai diém sb 6, sau khi déi bong, 6m bong chay
trd vé dat vao diém sb 1. Quay tré vé dung hudng quy dinh, déi hoan thanh dau tién la
d6i thang cudc.

Hinh 7. Trd choi Lan va déi béng trén dudng dich déc

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac dong tac lam quen v&i bong theo thi tw: Tl khéng béng dén co bong,
tir chadm dén nhanh.

— Luyén tap cac dong tac di chuyén khéng bong theo thi tw: Tu tirng nhip dén Ip lai lién
hoan cac nhip, tir cham dén nhanh.
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b) Luyén tap theo nhém
— Luan phién chi huy nhom thue hién cac bai tap: Lam quen vai bong, di chuyén khong bong.
— Quan sat va danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé tro luyén tap bong rd.
IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca Iop)

1. Hoat dong ctia GV

— Thay ddi hinh thirc, yéu cau thuc hién bai tap theo hwdng: Tang téec do va doé chinh xac
khi thuc hién bai tap, slr dung cac bai tap chay ludn coc; trot ngang phéi hop trwot
tién, IUi, xoay nguei chuyén hudng.

— Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Bong ré gébm nhing loai hinh van déng co ban nao? (Bi, chay, nhay, chuyén va bat
bong, ném rd, dong tac gia).

+ Lam quen vdi béng cé ¥ nghfa nhu thé nao déi vai qua trinh luyén tap bong ré? (Giup
HS lam quen véi trong lwong. kich thuéc, dé nay va mirc dé dan hoi clia bong; budc
dau hinh thanh kha nang dung luwc hop li khi tiép xuc bong; budc dau lam quen véi cac
hinh thirc di chuyén va Ki thuat bong ro).

— Hudng dan HS van dung céac bai tap bd tro va tré choi dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cuia HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra |oi cau hoi chia GV.

St dung céc bai tap bd tro va tré choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay va wui
choi cung cac ban.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat @éng chung ca 16p)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Ki thuat dan bong

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT

| - MUC TIEU
Luyén tap ki thuat dan bong tai chd va dan bong trén duong thang.

Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau trac ki thuat dan bong va biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién duoc ki thuat.

— Thé lwc: Co sw phat trién ve thé iuc chung, nang luc lién két van déng va nhip diéu.

— Thai d6: Thudng xuyén van dung cac bai tap da hoc dé vui choi va rén luyén than thé.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MG DAU
(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong ctia GV

— Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién triec quan gitip HS ¢ nhan biét ban dau vé dan béng.

— Dat cau hdi dé thu hat, khich |é su tap trung chli ¥ va khai thac von hiéu biét cia HS
doi vai ndi dung tiet hoc:

+ Trong thi dau béng rd, dan bong c6 tac dung gi?

+ Co thé déng thoi str dung hai tay Gé dan bong hay khong?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phwong an tra 1oi dung.

— Khéi dong co thé: Té chirc va hudng dan HS khéi dong co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khap, khai dong chuyén mon, tro choi bo tro
khoi dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé hoat dong dan béng.

— Thao luan, tré 10i cau hoi ciia GV.

— Thuc hién bai tap khoi déng co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca Iop)
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1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thirc mei
Gidi thiéu muc dich, tac dung cua ki thuat dan bong trong luyén tap va thi dau bong ré.

St dung hinh anh tric quan, déng tac mau gidi thiéu cau trac, hinh thire biéu hién cua
KT thuat dan bong va cach luyén tap:

Dan béng tai ché
— TTCB: Bing chan tridc chan sau hodc hai chan réng bang vai,
hai tay cam bong trudc nguc.

— Thuc hién: Dung strc cang tay, ban tay va cac ngon tay (mot tay)
dap bong xudng san theo chiéu thang duing va lap lai déng tac khi
bong nay lén ngang that lwng. Ban tay hoi khum, cac ngon tay mo
réng tiép xuc vao phan trén clia béng bang mat trong cac ngon
tay, chai tay va phan xung quanh long ban tay.

Hinh 1. ng_ béng
fai cho

D3n béng trén dwéng thang

Hinh 2. D4n béng trén dudng thang

— TTCB: Birng chan trwdc chéan sau, hai tay cam bong trudce bung.

— Thuec hién: Dung strc cdng tay, ban tay va cac ngén tay dan béng. Ban tay tiép xuc véi
bong & phia trén va hoi chéch sau bong (Iong ban tay khong cham boéng). Diém tiép xuc
clia bong vGi san ¢ phia trwdc bén clng tay dan bong. Hai chan luan phién budc
ra trwédc theo sau bong.

Mot sé diéu luat co ban trong thi dau béng ro

— Dan bong la mét loai hinh hoat ddng clia van déng vién nham di chuyén béng trén san
trong qua trinh thi dau.

— Céc hoat déng duoc coi la dan bong gdm: V6, 1an béng hoac dan bong trén mat san.
b) Hweng din HS lam quen dong tac méi
— Cho HS thuc hién thiy bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.
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— Chi dan cac sai sot thuwong gap trong luyén tap va cach stra chira:
+ Tiép xuc béng bang ca long ban tay, cac ngédn tay khéng mé rong.

+ Khi dan bong, str dung lwc khéng dung hwéng, vi tri tiép xtic bong khong on dinh, khong
phii hop v6i y §6 dan béng.

2. Hoat déng cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau tric, trinh tu thuc hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat dan béng tai chd va dan bong trén duong thang.

— Thuc hién thir ki thuat dan béng tai ché va dan béng trén duong thang.
— Luyén tap theo khau 1énh va déng tac mau clia GV.
Il — TO CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhéan, theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

2y s ,,n,o\tai:é.h;
1

NEETSNINCS T

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Hwong dan HS phat hién va slra chita sai sot khi thwc hién dan béng.
b) Té chirc TCVD bé tro béng ré
Dé&n béng nhanh trén dudng thdng

Hinh 3. Tro choi Dan bong nhanh trén dudng thang
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— Muc dich: Phat trién kha nang lién két déng tac va tinh nhip diéu khi thuc hién ki thuat
dan bong.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi doi ding thanh mét hang
doc sau vach xuét phat.

— Thuchién: Lan lwot tivng HS clia méi d6i dan béng trén duong thdng dén dich. HS tiép
theo chi xuéat phat khi ban phia trudc da vuot qua vach dich, d6i hoan thanh dau tién
la d6i thang cudc.

2. Hoat d6ng cuia HS
a) Luyén tap ca nhan
— Thuc hién ndi dung va trinh tw luyén tap theo hwdng dan clia GV.
- Luyén tap dan bong theo thir ty:
+ T tay thuan dén tay khong thuan, tir mét tay dén luan phién dai tay.
+ T tai chd dén di chuyén, tr di cham dén di nhanh, tir di nhanh dén chay.
b) Luyén tap theo nhom
— Luén phién diéu khién nhom luyén tap:
+ Plrng tai chd dan bong.
+ Di chuyén dan bong ra trudc trén duong thang.
— Quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD b6 tro luyén tap bong rd.
IV-TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca lop)
1. Hoat dong cua GV

— Thay déi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Hai tay luan phién dan bong. dan
béng ludn coc, dét ngdt chuyén hudng dan béng theo hiéu lénh.

— Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:
+ Theo dinh nghia clia Luat Bong rd, dan bong gém nhirng hinh thirc nao?
+ BO phan nao trén co thé gilr vai trd chil dao khi thue hién dong tac dan béng?

+ Cb su khac biét nao vé diém tiép xuc gitra tay va bong khi dan bong tai ché va dan bong
trén duong thang?

— Hudng dan HS van dung céac bai tap dan bong va tré choi dé tu luyén tap.

— Huwéng dan HS van dung kién thirc dé tu danh gia két qua luyén tap.
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. Hoat dong cua HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra |1oi cau hoi cla GV.

St dung cac bai tap dan bong va troé choi dé rén luyén than thé hang ngay va vui choi
cung cac han.

— Van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia.
C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca I6p)

Thuc hién twong tu nhuw & Bai 1, Chii dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).

Ki thuat chuyén
va bat bong hai tay trudc nguc

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
|- MUC TIEU
Luyén tap ki thuat chuyén va bat bong hai tay trwéc nguec.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thire: Nhan biét duoc ciu truc ki thuat chuyén va bat bong, biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién dugc Ki thuét.
— Thé luc: Co siy phat trién vé thé lwc chung, ndng lwc lién két van dong va nhip diéu.
— Thai d6: Luén gi(r gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat dong chung ca I6p)
1. Hoat dong cuia GV

— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu tiét hoc.
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St dung phuong tién triec quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé hoat dong chuyén
va bét béng hai tay trudc nguc.

Dat cau hdi dé thu hat, khich € sy tap trung chi ¥ va khai thac von hiéu biét ciia HS
doi vai ndi dung tiet hoc:

Gilra bong ré —bong da, diém khac biét co ban vé hoat déng gitta ngudi va bong la gi?
Chuyén va bat bong gilra cac van dong vién trong thi dau bong ré nham muc dich gi?
Tong hop. nhan xét y kién clia HS, duwa ra phuong an tra loi dung.

Khai dong co thé: T chire va hudng dan HS khoi déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai cho, xoay cac khép, khai ddng chuyén mén, trd choi ho tro
khai dong).

. Hoat dong ctia HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé chuyén va bat béng hai tay twée nguc.
Thao luan, tra 10i cau hdi cha GV.

Thuce hién bai tap khoi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MO1

1.

(Hoat déng chung ca 16p)
Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu noi dung kién thire mei

Gigi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat chuyén va bat béng hai tay trudc ngue.

St dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu cu tric ki thuat chuyén, bat bong
hai tay trwdc nguc va cach luyén tap:

Tai ché chuyén bong hai tay trréc ngue

TTCB: Pirng chéan trudc chan sau, géi hoi khuyu, trong luvong co
thé don déu trén hai chan. Hai tay cdm bong trudc bung, cac ngon tay
ma réng 6m hai bén chéch vé nira sau clia bong, hai canh tay khép
gan sat hai bén than ngwdi. Than ngudi va mét hudng vé phia
chuyén bong.

Hinh 1. Cach
Thuc hién: cam béng

Hai gdi khuyu, sau d6 dap manh hai chan déng thdi vion nguwoi va hai tay dua bong
tw duai 1én trén ra trwde theo duwong vong cung.

Dudi nhanh hai tay ra fruvdc, dung luc cd tay va cac ngon tay day bong di.

Khi bong roi tay, hai tay dudi thang, long ban tay hudng ra ngoai.
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Hinh 2. Tai ché chuyén bong hai tay truéc nguc

Tai ché bat béng hai tay trréc nguc

— TTCB: Birng chan trudc chan sau hoac hai chan rong bang

Mét s6 diéu ludt co ban trong thi dau béng ré

-

N

vai, than ngudi hudng vé phia bong dén. Hai tay dwara trwéc
dé don bong. cac ngén tay mé tu nhién.

Thue hién: Khi bong dén, ding long ban tay va cac ngon
tay dé bat bong, ddng thoi thu nhanh hai tay vé trudc nguc
dé giam tdc do chuyén dong clia bong.

San béng ré: San thi dau 18 mét mat phang, cing va
khong eé chudng ngai vat. Chiéu dai 28 m, chiéuréng 15 m

duwoc tinh tr mép trong clia cac duwong bién. Hinh 3. Tai cho bat bong

5 R i hai tay trudéc nguc
Duong ké trén san: Tat ca nhikng dwong ké duwoc vé bang

mau trdng, c6 chiéu réng 5 cm va dwoc nhin thay 16 rang.

b) Hwéeng din HS lam quen déng tac moi

Cho HS thuc hién thiy bai tap theo hinh anh da ghi nhé.
Cho HS ddng loat luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sot thudong gap trong luyén tap va cach slra chira:

Khi chuyén bong: Ban tay cam boéng khéng dung; phéi hop khdng ddng bé gitta co hai
tay véi xoay cb tay khi thu bong vao nguc dé tao da chuyén bong.

Khi bét bong: Murc d6 m~0 cac ngon tay va khoang céch hai ban tay khéng phu hop voi
duong kinh clia bong (dan dén tinh trang bat bong hut hoéc dau ngon tay choc vao béng).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va dong tac mau clia GV, ghi nho chu truc, trinh ty thue hién, hinh
thanh bieu twong dung vé ki thuat chuyén va bat bong hai tay trudc nguc.

Thuc hién thir ki thuat chuyén va bat béng hai tay trwdc ngue.

Luyén tap theo khau lénh va dong tac mau clia GV.

I — TO CHU’C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, cap déi, theo nhém, ca 16p)
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1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap.

Hudong dan trinh fr luyén tap: Tl khong bong dén co6 bong; tir mét HS dén phdi hop gitra
chuyén va bat bong gitra hai HS; tr cham dén nhanh, ti tai cho den di déng.

T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap d6i, nhom, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap clia HS.

Huwdng dan HS phat hién va slra chita sai sot khi thuc hién chuyén va bat béng hai tay
trwdc nguc.

b) Té chirc TCVD bé tro bong rd

2

Gianh bong

Hinh 4. Tro choi Gianh bong

Muc dich: Rén luyén phan xa va Ki thuat chuyén bat bong hai tay trwdc nguc.

Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém ding thanh mét
vong tron, mét ban ding trong vong tron.

Thue hién: HS lién tuc chuyén va bat bong véi nhau, HS dirng trong vong tron tim cach
gianh bong. Chi dwoc st dung tay dé chuyén va bat bong. HS bi gianh bong sé thay thé
vi tri cia HS diing trong vong tron.

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap ki thuat chuyén va bat bong hai tay trwdc nguc theo thiy tw:

— Tap khéng bong (mé phong ki thuat).
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Pirng tai ché chuyén béng vao twdng va bat bong nay ra.

Di chuyén ngang bang budc truot, chuyén béng vao twong va bat bong nay ra.

b) Luyén tap theo cap doéi

+

+

+

Phéi hop luyén tap chuyén, bat béng bang hai tay trudc nguc theo thiy tw:
Birng tai cho.

Di chuyén bang budc trieot (sang ngang. tién, 1i).

Chay tién, Ui.

Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.

c) Luyén tap theo nhom

4+

+

Luan phién chi huy nhom luyén tap theo tha tu:
Tai chd chuyén va bat bong hai tay trede ngue tir cham dén nhanh, tir gan dén xa.

Phéi hop di chuyén chuyén va bat bong hai tay treée ngue tr budc trvot tdi chay, e di
chuyén cham dén nhanh.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.

d) Luyén tap chung ca lop

TCVD b6 tro luyén tap bong ré.

IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca iop)

. Hoat dong ctia GV

Thay déi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Tang téc d6 va khoang céch
chuyén, bat bong; tang tdc do di chuyén chuyén va bat béng: chuyén va bat bong theo
hinh tam giac hoac hinh vuéng gitta ba hoac bén HS.

Dat cau héi dé HS lién hé va van dung:
Trong bong rd, co thé chuyén va bat bong bat dat nay Ién duoc hay khéng? (Bugc).

Trong luyén tap va thi dau béng ré co thé sty dung mét tay dé chuyén va bét bong duoc
hay khéng? (Buoc)

Huwdng dan HS st dung céac bai tap chuyén va bat bong bang hai tay trudc nguc dé
tw luyén tap.

Huwdng dan HS tap chuyén va bat bong nhém ba ban (ding theo hinh tam giac) hoac
nhém bén ban (dirng theo hinh vudng).

Hwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tuw kiém tra danh gia két qua luyén tap.
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. Hoat dong cua HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Thao luan, tra 1&i cau hai cia GV.

St dung cac bai tap chuyén va bat béng hai tay trudc nguc dé rén luyén than thé hang
ngay va vui choi cung cac ban.

Van dung kién thirc da hoc dé kiém tra danh gia két qua tu hoc.
C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca 16p)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Cha dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).

' Ki thuat tai ché ném ré
mot tay trén vai

A - MUC TIEV VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Luyén tap ki thuat ném ré bang mot tay trén vai.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thirc: Nhan biét duoc cau trac ki thuat ném rdé mat tay trén vai, biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién duwoc ki thuat.

Thé lwc: C6 su phat trién vé thé luc chung, nang luwc lién két van déng va nhip diéu.

Thai d6: Tich cuc tim kiém, tra cleu théng tin vé mon hoc. Chi dong chia sé kinh nghiém
luyén tap véi cac ban.

- HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
—TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca I6p)

-

. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién truc quan gitp HS ¢6 nhan biét ban dau vé hoat déng ném ré
trong luyén tap va thi dau bong ré.

Dat cau hdi dé thu hat, khich 1€ s tap trung chi y va khai thac von hiéu biét cia HS
ddi v&i néi dung tiét hoc:
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+ Trong thi dau bong ré, vai trd clia ném ré la gi?

+ Trong thi dau bong ré, ném r6 la khau cudi cung clia mét dot tn cong. Diéu do dung
hay sai?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, duwa ra phwong an tréa 161 dung.

— Khai dong co thé: T6 chirc va hudng dan HS khai dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khop, khdi dong chuyén mén, tro choi hé tro
khdi déng).

2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau veé ki thuat ném ré mét tay trén vai.
— Thao luan, tra 16i cau hoi clia GV.
— Thuc hién bai tap khdi déng co thé.
I - TO CHU'C HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC MO!
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV

KT thuat ném ré mét tay trén vai

1652




— TTCB: Biing chan trudc chan sau (chan cung bén véi tay ném ré dat trudc), hai tay
cdm bong trdc nguc. Than ngudi va mat hwdng vé phia ré.

— Thuc hién:

+ T TTCB, dua béng thanh tw thé tay trén vai, ban tay ném béng dat dudi béng, cac
ngén tay mé réng, khuyu tay huwdng vé phia rd. Tay khéng ném bong, cac ngén tay mé
réng d& bén than bong.

+ Khuyu géi |4y da, dap manh hai chan, vieon ngudi va tay ném bong lén cao, ra trudc dé
day béng di, bong roi tay bang ngon rd, ngon gilra.

b) Huéng dan HS lam quen déng tac mei

— Cho HS thyc hién thi bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau clia GV.

— Chi dan cac sai sot thwong gap trong luyén tap va cach sira chiva:

+ Ném rékhéng du luc, hwdng ném béng khéng chinh xac, hinh tay tiép xuc bong khéng dung.
+ Puwong bong di thap, chua phéi hop dwoc strc cla toan than dé day bong di cao va xa.
2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh va déng tac mau clia GV, ghi nhé cau triic, trinh tw thuc hién, hinh
thanh biéu twong dang vé kT thuat ném ré moét tay trén vai,

— Thuec hién thir ki thuat ném ré mét tay trén vai.
— Luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau cla GV.
Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, cap déi, theo nhém, ca 16p)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Hudng dan trinh tw luyén tap: Tap tr khéng bong dén cd bong, tir hoat déng cla tay
dén phéi hop toan than, tir gan dén xa ré.

— Té chire cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca Idp.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwodng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi thuc hién ki thuat ném ré mot tay
trén vai.
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b) Té chirc TCVD bé tre bong ré
Ném bong chinh xac

— Muc dich: Rén luyén kha nang dinh
huwdng, tinh nhip diéu khi thwc hién
kT thuat ném ro.

— Chuén bi: HS tham gia tré choi dugc
chia thanh nhiéu d6i, méi déi dung
thanh mot hang doc sau vi tri ném ré
duoc Ve trén san.

— Thuec hién: Lan lwot titng HS clia méi

doi ném ré bang ki thuat ném ré moét Hinh 2. Tr6 choi Ném béng chinh xac
tay trén vai. Sau khi ném rd, nhat bong
chuyén cho HS trong déi cia minh.
Mai luot, méi HS chi ném ré mot lan.
Két thuc, d6i ném bong vao ré nhiéu
lan nhét la doi théng cudc.

2. Hoat dong ctia HS

a) Luyén tap ca nhan

— Thuc hién noi dung va trinh tw luyén tap theo hwong dan ctia GV.

Tuw luyén tap ki thuat ném ré mot tay trén vai theo thir tu:

+ Birng tai chd, tap khong bong.

+ Pirng tai chd, tap ném bong lén cao va bat bong roi xudng.

+ Pung tai chd, ném béng vao mét diém cd dinh trén twong.

+ Ping cach rdé 1,5 — 2 m ném béng vao ré (sau do tang dan khoang cach vai ré).
b) Luyén tap theo cap doi

— Phéi hop v&i ban luan phién thuc hién bai tap:

+ Pung déi dién nhau véi khoang cach 1,5 — 2 m (sau d6 tang dan khoang cach) luan
phién tap ném ré mét tay trén vai.
+ Pirng tai diém ném phat, luan phién tap ném ré mot tay trén vai.

Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.

c) Luyén tap theo nhom
— Luén phién chi huy nhom:

+ Luyén tap dong tac ném ré gilra cac ban trong nhom tir gan dén xa (trong gidi han
khoang cach 1,5 —3 m).
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Lan lwot ném rd tir diém ném phat.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap gitra cac ban trong nhom.

d) Luyén tap chung ca lép

TCVP bé tro luyén tap bong rd.

IV — TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

G-

(Hoat d@éng theo nhom, ca lép)

. Hoat déng cua GV

Thay d6i hinh thitc va yéu cau luyén tap theo huwéng: Nang cao muc dé chinh xac clia
déng tac ném rd; nang cao tinh nhip diéu khi phéi hop déng tac; tang sé lan béng vao ré.

Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Vi sao trong luyén tap va thi dau bong ré, nguoi tap thudng dung tay thuan dé thue hién
ki thuat ném ré mot tay trén vai? (Tay thuan thuwong cé sirc manh va kha nang hoat déng
khéo léo, chinh xac hon tay khéng thuan).

Co thé thuc hién kT thuat ném ré mét tay trén vai voi nhitng dwong béng nhuw thé nao?
(C6 thé thuc hién véi ba loai dwdng bong: Thép., trung binh, cao).

Hwéng dan HS van dung cac bai tap ding tai chbé ném ré mét tay trén vai dé tw luyén tap.

Huwéng dan HS van dung kién thire da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua hoc tap.

. Hoat dong cua HS

Thuce hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.

Théo luén, tra 161 cau héi clia GV.

St dung bai tap ném rd, trd choi dé rén luyén than thé hang ngay va vui choi cung cac ban.
Van dung kién thirc da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca iép)

Thuc hién twong tu nhw & Bai 1, Chd dé - Chay cu li ngan (Muc ¢, trang 32).
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