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Séach gido vién mén Gido duc thé chat I6p 6 dugc bién soan trén co so:

— Tuén thi dinh hudng déi méi giao duc phéd théng véi trong tam la chuyén
nén giao duc tir chu trong truyén thu kién thirc sang giup hoc sinh hinh
thanh, phat trién toan dién pham chat va nang Iwc.

— Bam sét cac tiéu chuén sach giao khoa méi theo Théng tw 6 33/2017 cla
B6 Giao duc va Pao tao ban hanh ngay 22 thang 12 nam 2017.
NGi dung va tién trinh giao duc thé chét duogrc thiét ké voi phuong cham:

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

— Tén trong vai tré chuyén mén, sirc sang tao clia giao vién. Tao diéu kién
dé giao vién va nha trwdng “Buoc quyén tham gia xay dung va chi déng
thure hién ké hoach giao duc ctia mén hoc phiu hop véi tinh hinh thuc té
¢ dia phwong, nha truong’.

Séach giao vién Giao duc thé chat I&p 6 gém hai phén:

Phan mét. Nhitng van dé chung vé giao duc thé chéat cap Trung hoc co s&

Phan hai. Noi dung va phuwong phép day hoc cac chu dé
Tap thé tac gia tran trong gidi thiéu cubn sach t6i thay, cé giao, hi vong

cubn sach sé gép phan tao ra nhirng thanh céng clia nha trwdng trong tién

trinh @i m&i can ban va toan dién nén giao duc Viét Nam.

Ma&c du tap thé tac gia va Nha xuat ban Giao duc Viét Nam da danh nhiéu
tam huyét cho viéc bién soan sach, song khéng tranh khéi nhitng thiéu sét,
chiing t6i mong muédn nhan dwoc goép Y cla quy thay, cé giao.

Tran trong cam on!




PHAN MOT
NHUNG VAN BE CHUNG VE GIAO DUC THE CHAT

CAP. TRUNG HOC CO'SO

A - G101 THIEU CHUONG TRINH MON HOC
1. Muc tiéu chwong trinh
a) Muc tiéu chung

Mén GDTC giup HS hinh thanh, phat trién ki néng cham séc strc khoé, ki ndng van
déng, thdi quen tap luyén TDTT va rén luyén nhitng pham chét, nang Iuc dé trd thanh
ngudi cong dan phat trién hai hoa vé thé chét va tinh than, dap ting yéu céu cla si nghiép
xay dung, bao vé T quéc va hdi nhap quéc té, gép phan phat trién tam voc, thé luc nguwdi
Viét Nam; déng thai phat hién va bdi dwdng tai ndng thé thao.
b) Muc tiéu cap THCS

Mén GDTC giup HS tiép tuc cling cd va phét trién cac ki nang cham soc strc khoé, vé sinh
than thé va van déng co ban, thi quen tap luyén va kTnang TDTT: nép séng lanh manh, hoa déng
va trach nhiém; y thirc tw giac, tich cwec van dung nhirng diéu da hoc dé tham gia céac
hoat déng thé duc, thé thao; bbi dwdng nang khiéu thé thao.
2. Yéu céu cén dat
a) Yéu cau can dat vé pham chat chd yéu va ning lwec chung

Mén GDTC gép phéan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chat chli yéu va nang Iuc
chung theo cac murc d6 phu hgp véi mén hoc, cép hoc da quy dinh tai chwong trinh
téng thé.
b) Yéu cau can dat vé ning luc dic tho doi véi HS cap THCS

M6n GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién nang Iwrc thé chéat véi cac thanh phéan sau:
N&ng Ic cham séc stic khoe, nang Iyc van déng co ban, nang lyc hoat déng TDTT.
Yéu cau can dat vé nang luc thé chat gém:



Nang luc

Yéu céu cin dat

dac thu
— Hinh thanh dugc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap
luyén TDTT.
— Cé kién thirc co ban va y thirc thuwre hién ché d6 dinh dudng
Cham soc i 5 5o,
1 ) . trong tap luyén va doi song hang ngay dé bao vé, tang cuong
strc khoe

strc khoé.

Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé trong méi truong
tw nhién dé rén luyén strc khoé.

VVan déng co

Hiéu dworc vai trd quan trong clia cac Ki hdng van déng co ban
déi vai viéc phéat trién cac té chét thé Iuc.

Thurc hién thuan thuc cac ki nang van dong co ban dugc hoc
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ban trong chuong trinh mén hoc.
— Hinh thanh duwoc théi quen van déng dé phat trién cac 6 chét
thé Iuc.
— Hiéu dwoc vai tré, y nghfa clia TDTT déi véi co thé va cude séng.
— Lua chon duoc va thudng xuyén tap luyén ndi dung thé thao
Hoat déng 4 s _, .
3 DTT phu hop dé nang cao surc khoe, phat trién thé luc.

Tham gia c6 trach nhiém, hoa déng vaéi tap thé trong tap luyén
TDTT va céac hoat déng khac trong cudc séng.

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

a) Mach néi dung GDTC cap THCS

N6i dung cho méi 1&p
1T Mach ngi dung mén hoc
Lop 6 Lop7 Lop 8 Lop 9
1 | Kién thirc chung vé GDTC + + + g
2 | Van déng co ban + + 4 &
3 | Thé thao tw chon + + + +




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

Bong rb; Céu I6ng; Da cau;
Bong ban; V&; cac mén thé
thao truyén théng cla dia
phuong,...

TCVD bé tro cho mén thé thao
wa chon.

TT NOI DUNG YEU CAU CAN PAT
Phan mét. KIEN THUC CHUNG | Nhan biét duoc cac yéu t6 dinh dwdng co ban
1 VE GIAO DUC THE CHAT co énh hudng trong tap luyén va phat trién
Ché d6 dinh dudng trong tap | (€ chat
luyén TDTT.
Phén hai. VANDONG CO'BAN | — Biét mét s6 diéu luat co ban & cac néi dung:
1. Chay ci li ng&n (60 m) bCirr:%y cw li ngan; Ném béng; Chay cuw li trung
~ CacdongtacbotrokTthuatenay. | _ gy,c hign duorc cac dong tc bé tro ki thuat
— Chay cw lingan 60 m. chay; lam quen voi cac giai doan chay cu li
— M6t s6 tro choi phat trién sic | ngan (60 m), chay cw i trung binh.
nhanh. — Thuc hién dugc cac ddng tac bé tro kT thuat
2. Ném béng nem bong. Thuc hién duoc ki thuat ném bong.
— Céc dong tac bé tro ki thuat | ~ Th}uc hié_r] dL’Jng cac dong tac trong bai tap
ném bong. thé duc lién hoan.
— KT thuat ném béng. — Biét lwa ghon va 't_har-n giz}a cécl_hoat dc}ng_
2 . L e TCVD phu hop v6i yéu cau, néi dung bai
= tTro choi phat trién s’c manh | hoc nham phat trién t6 chét thé luc.
ay — nguec. N 4 . - G sose i
y=ng, ] ) — Biét diéu chinh, stra sai ddéng tac théng qua
3. Chay cw li trung binh nghe, quan sat va tap luyén.
— Cac dong tac bo trokithuatchay. | _ Hoan thanh lugng van déng clia bai tap.
— Kithuat chay cv litrung binh. | _ Ty giac, tich cue, doan két va gitp d6 ban
— Tré choi phét trién sirc bén. Itrc'r]g tap IL#én. ﬁiitxf’léujkthjér? t6, nhom tap
. uyén va nhan xét ket qua tap luyén.
4. Bai tap thé dyc V'y-d ONE thC! k;p, y'd"h ,
S - . W — Van dung duoc kién thire, ki nang da hoc de
— Bai thé duc lién hoan danh cho : A W :
: réen luyén hang ngay.
HS 16p 6. e
— Tré choi phét trién khéo léo.
Phan ba. THE THAO TU CHON | — Biét mot sé diéu luat co ban cla mén thé
— C#in cir vao diéu kién thyc té | hao tw chon. ,
cla nha trwdng, dinh huwéng | — Thuce hién dwoc cac bai tap bo tro va ki thuat
cho HS Iwa chon mon the co ban clia mon thé thao tu chon.
Lgaghgw E:gﬁ ﬁgﬁd?ﬁé%ﬁ? — Thuc hién duoc mét s6 tinh hudng phéi hop
3 Boi; Béng d4; Bén’g chuyén; van déng voi dong ddi trong bai tép.

— Van dung dugc mon thé thao tw chon @é rén
luyén than the.




B - PHUONG PHAP GIAO DUC
1. Pinh hwong 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 ty giao duc; GV la ngudi thiét ké, td chire, cb véan,
trong tai, huéng dan hoat déng tap luyén cho HS, tao méi trwéng hoc tap than thién dé
khuyén khich HS tich cwc tham gia cac hoat ddng tap luyén, ty tap luyén, tw minh trai
nghiém, tw minh phét trién ban than va phat trién thé chét.

Pa dang hoa cac hinh thirc té chirc day hoc, can dbi gitra hoat déng tap thé 16p, hoat
ddng nhém nho va ca nhan, gilra day hoc bat budc va day hoc tu chon, @& dam bao vira
phat trién nang lwc thé chat, vira phat trién cac pham chét chti yéu va nang lwc chung. Tich
hop kién thiec mét sé mén hoc khéac, mét s bai hat, ban nhac,... dé tao khéng khi vui twoi,
hung phén trong tap luyén, lam cho HS yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

2. Binh hwéng phwong phap hinh thanh, phat trién pham chét chuyéu va ning lyc chung
a) Phwong phap hinh thanh, phat trién pham chat chi yéu

Théng qua viéc 16 chirc cac hoat déng hoc tap, GV giup HS rén luyén tinh trung thuc,
tinh cdm ban bé, déng déi, tinh than trach nhiém va y thic tw giac, chadm chi tap luyén
dé phat trién hai hoa vé thé chét, tinh than, cé nhitng phadm chat va nang lwc can thiét
dé tré thanh ngudi céng dan cé trach nhiém, cé sirc khoé, cé van hoa, dap (rng yéu cau
sw nghiép xay duwng, bao vé Té québc.

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

— Péi vai nang luc tw chl va tuy hoc: Té chire HS thire hién cac hoat déng tim t6i, kham
pha, tra ctru théng tin, 1ap ké hoach va thwc hién cac nhiém vu hoc tap.

— Péi véi nang luc giao tiép va hop tac: Tao co hdi cho HS dugc thwéng xuyén trao ddi,
trinh bay, chia sé va thuc hién y twdng trong thirc hanh bai tap van déng, tré choi,
thi d&u cé tinh déng déi.

— Béi vai nang lwc giai quyét van dé va sang tao: Tao co hdi dé HS phat hién, dé xuat
cach giai quyét van dé mét cach khach quan, trung thuc va sang tao.

3. Binh hwéng phwong phap hinh thanh, phat trién ning luc thé chat

— Hinh thanh, phat trién nang lwc chdm séc strc khoé: Tao co hdi cho HS huy déng nhiing
hiéu biét, kinh nghiém s&n c6 dé hinh thanh y thirc va kién thirc cham séc strc khoé;
tang cudng giao nhiém vu & nha, déng thdi phéi hop véi phu huynh HS giap d& HS
thire hién nén nép gitr gin vé sinh, cham séc strc khoé ban than.

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

— Hinh thanh, phat trién nang Iwc hoat d6ng TDTT. Quan tam phat hién, hwéng dan HS
tap luyén cac mén TDTT phu hop vai so thich, sé trudng; tao co hdi cho HS dugc quan
sat va tham gia cac tro choi, cac hoat déng cd vii va thi dau thé thao, khoi day niém dam
mé va kha nang hoat déng TDTT.
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- DANH GIA KET QUA GlA0 DUC

Muc tieu danh gia

Panh gia két qua GDTC la hoat déng thu thap théng tin va so sanh murc dé dat duoc

cla HS so vai yéu céu can dat cia mén hoc nham cung cap théng tin chinh xac, kip théi,
c6 gia tri vé su tién bo clia HS, mirc d6 dap (rng yéu cau can dat clia chuong trinh dé trén
co s& d6 diéu chinh hoat déng day hoc va cach té chirc quan li nham khéng ngirng nang
cao chat luong gido duc.

2

3.

Nguyén tic danh gia

Panh gia két qua gido duc phai cdn clr vao muc tiéu va cac yéu cau can dat dbi voi
trng 16p hoc, cép hoc trong chuong trinh mén GDTC, theo cac tiéu chuan danh gia thé
Iuc HS do B6 Giao duc va Dao tao ban hanh, chu trong ki nang van déng va hoat déng
TDTT cua HS.

Panh gia phai bao dam toan dién, khach quan, cé phan hoa; két hop gitta danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gitra danh gia clia GV, ty danh gia va danh gia ctia
HS, danh gia clia phu huynh HS. HS duoc biét théng tin vé hinh thire, thoi diém, cach
danh gia va chl déng tham gia qua trinh danh gia.

Panh gia phai coi trong su tién bé clia HS vé néng luwc, thé lwc va v thirc hoc tap; co tac
dung thuc day va hé tro HS phat trién cac pham chét va nang luc; tao dwoc hirng thu
va khich |é tinh than tap luyén cua HS, qua do khuyén khich HS tham gia cac hoat déng
TDTT & trong va ngoai nha trueéng.

Hinh thire danh gia

a) Danh gia thwong xuyén va danh gia dinh ki

Panh gia thuong xuyén: Bao gém danh gia chinh thirc (théng qua céc hoat déng thuc
hanh, tap luyén, trinh dién, ...) va danh gia khéng chinh thirc (bao gém quan sat trén 1&p,
déi thoai, HS tw danh gia,...) nham thu thap nhirng théng tin vé qua trinh hinh thanh,
phat trién nang luc cta trng HS.

DPanh gia dinh ki: Buoc tién hanh vao gitra hoc ki |, cudi hoc ki |, gitka hoc ki Il va cudi
nam hoc. Néi dung danh gia cha trong dén ki nang thuwec hanh, thé lwc clia HS; phéi hop
VGi danh gia thuong xuyén cung cép théng tin @& phan loai HS va diéu chinh néi dung,
phwong phap giao duc.

b) Banh gia dinh tinh va danh gia dinh lwong

Panh gia dinh tinh: K&t qua hoc tap dwgc mé ta bang 161 nhan xét hoac biéu thj béng
cac murc xép loai. HS c6 thé str dung hinh thirc nay dé tw danh gia sau khi két thuc méi
ndi dung, méi chu dé, hodc GV str dung dé danh gia thuéng xuyén, ...

Panh gia dinh lueng: Két qua hoc tap duoc biéu thj bang diém sé theo thang diém 10.
GV slr dung hinh thire danh gia nay @i vai danh gia thudng xuyén chinh thirc va danh
gia dinh ki. Banh gia dinh lwvong duoc st dung chti yéu & cap THCS va cap THPT.
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4.Yéu cau danh gia

— Piéu quan tam dau tién cla kiém tra, danh gia trong GDTC dé phat trién nang luc
l& giup cho HS nhan ra: Nhitng tién bé clia ban than théng qua hoc tap; su tang trudng
vé nang Iwrc van déng va trinh d6 thé Iwc so vai chinh minh & giai doan trudc dé; murc d6
da dat dwoc so véi yéu cau chung va so véi cac ban trong tap thé 16p; can phai tiép tuc
hoc tap va rén luyén nhu thé nao.

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

— Panh gia mirc d6 tang trudng vé ki nang van déng va trinh d6 thé Iuc cia HS sau ting
hoc ki la mét trong nhirng théng béo quan trong cla nha truéng déi véi phu huynh HS;
la diéu kién dé tao ra sw phéi hop gilta gia dinh va nha truéng trong cong tac GDTC.
Pé thurc hién duoc diéu do, GV phai lap sb theo ddi qua trinh hoc tap clia HS theo néi
dung mén hoc d& quy dinh: Thé e ban dau, vén ki nang ban dau déi véi tirng néi dung
hoc mdi, kha nang tiép thu va qua trinh hinh thanh ki ndng van déng, su tang trwdng
dat dugc sau méi hoc ki hodc sau méi ndi dung hoc tap.

5. M6t s6 Iwu y vé kiém tra thé lwe dinh ki

Kiém tra thé Iuc clia HS duoc trién khai theo dinh ki, néi dung danh gia can tuan theo
cac tiéu chuan danh gia thé lic HS do B6 Giao duc va Pao tao ban hanh.

Pé qua trinh kiém fra dwoc dién ra an toan va dat két qua t6t, GV can lwu y mét sé van
dé sau:

— Léap ké hoach vé néi dung, phuong tién, thoi gian, dia diém va nhan sw thuc hién.
— Lap danh sach HS thuéc dién du diéu kién strc khoé dé danh gia.
— Chuén bj bién ban danh gia theo céc tiéu chi quy dinh.

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

D - CAU TRUC NOI DUNG GIAO DUC THE CHAT LGP 6
1. Quan diém, dinh hwong bién soan ndi dung giao duc thé chét 16p 6

Mén hoc GDTC gép phan thuc hién muc tiéu giao duc pham chat va nang lwc clia HS,
trong tém la:

— Trang bj cho HS kién thurc, ki ndng cham séc strc khoe, kién thirc va ki nang van déng.

— Hinh thanh nhu cau va théi quen luyén tap TDTT, kha nang Iwa chon va st dung bai tap
van déng, mén thé thao phu hop dé luyén tap nang cao stic khoé, phat trién céc té chat
thé luc.

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

Néi dung va tién trinh GDTC dwoc thiét ké véi phwong cham:

— Phan anh néi dung co ban cla chwong trinh va dinh huwéng phat trién nang lwc.
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— T6n trong va phat huy vai trd chuyén mén, strc séang tao cua nha giao.

— Luén hudng tdi giao duc HS c6 nhan thirc dung dan vé vai tro va tac dung cta luyén
tap TDTT, coi dé 1a nén tang dé phat trién tinh tich cwc va kha nang tw hoc.

Bai tép van déng duoc lwa chon va phat trién trén co so:
— Van dung sang tao khung néi dung va ti I€ thoi lwgng clia chwong trinh.

— Pam bao tinh da dang, mai la, hdp dan; géan gii véi hoat déng van déng cua Itra tudi,
c6 thé slr dung dé vui choi, luyén tap hang ngay.

— Cb d6 kho can thiét so véi nang lwc van déng clia HS theo tivng d6 tudi; cé tac dung
phat trién nhu cau kham phé, chinh phuc gigi han ban than, kich thich tinh tich cuc
va né lyc trong hoc téap, rén luyén.

— Chu trong phét trién nang luc phdi hop van ddng nham tang cwéng va maé réng von ki
nang van déng, hinh thanh kha nang ﬁép thu nhanh, c6 hiéu qua cac bai tap van déng maéi.
Té chirc va trién khai quéa trinh GDTC:

— Thuwc hién nguyén tac “ca biét hod" trén “dién réng” trong subt qua trinh GDTC, dam bao
ndi dung va yéu cau ctia méi gio hoc luén phi hop véi kha nang va dac diém céa nhan
clia m6i HS.

— Thuc hién kiém tra thé luc ban dau, 1ap “Hé so” theo déi tinh trang strc khoé, trinh do
thé Iwc ctia HS trong hoat dong GDTC & méi nha trwdng.

— Pam bao su két hop gitra gia dinh va nha trwdng dé tang cuéong hiéu qua GDTC
ddi voi HS.

— Pam bao sw tang trudng vé ndng luc van ddng, trinh d6 thé lwc cho HS qua tirng giai
doan hoc tap.

2. Pinh hwéng giao duc thé chét cdp Trung hoc co sé&

GDTC cép THCS can dap (g cac yéu cau sau:

— Truc tiép phat trién thé chat HS.

— Pam bao tinh déng bé gitta 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 trién tinh tich cwc van ddng, kha nang str dung cac bai tap TDTT
dé tu rén luyén than thé.

— Gop phan hinh thanh, phat trién cac pham chét va nang Iwc chung, kha nang van dung
kién thirc va ki nang d& dwoc trang bj vao thyc tién cudc sbng.

— Két hop gitra dap rng nhu cau van déng cta sb déng HS vdi phat trién nang khiéu
thé thao.

Té chirc hoat ddng day hoc mén GDTC dé phat trién nang luc 1a qua trinh rén luyén cho
HS vé thé chét, vé kha nang tw hoc, chi dng bién kién thirc, KT nang mai tré thanh tri thire
va nang Iyc cua ban than.

13



3. C4u tric ndi dung va té chirc thuc hién chwong trinh gidao duc thé chét I16p 6
a) Cau tric néi dung GDTC Iép 6
Néi dung GDTC Iép 6 gébm ba phan:
— Phén mét. Kién thire chung.
— Phan hai. Van déng co ban.
— Phan ba. Thé thao tu chon.
b) Cau truc cac phan
Mé&i phan duoc cau truc thanh maét hoac nhiéu chu dé:
— Kién thirc chung gém mot chl dé&: Ché do dinh dwdng trong tap luyén TDTT.

— Van déng co ban gém bén cht dé&: Chay cu li ngan — 60 m, ném béng, chay cw li trung
binh, bai tap thé duc.

— Thé thao tw chon gém ba chl dé: Cau I6ng, béng @, bong ré.
¢) Cau tric cac chi dé
— Gi&i thiéu chung vé cau tric cha dé
+ C&n cl xac dinh cha dé
Cén ctr vao noi dung day hoc dwgc quy dinh tai chuong trinh GDTC cép THCS.

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

Can ctr vao hinh thai va dac diém thé hién, dac treng hoat déng thé luc va hiéu qua tac
ddng cua loai hinh bai tap van déng ddi véi co thé.

+ Muc dich cAu truc chiu dé
Tao ra tinh riéng biét, tinh tron ven cla tirng néi dung mén hoc.

Tao diéu kién thuan loi dé cac nha trwdng chi déng Iwa chon, sép xép thir tw thurc hién
ndi dung chwong trinh phu hop véi diéu kién cla dia phuwong.

Pam bao tinh hé thdng, tinh théng nhét vé néi dung, phuong phap trong méi giai doan
day hoc; dam bao tinh hiéu qua tac déng clia cac bai tap déan dat, bai tap bé tro duoc lua
chon dé giai quyét nhiém vu cla cac tiét hoc.

Phat huy cé hiéu qua mirc do “luu dau vét’ clia qua trinh rén luyén ki nang van dong;
dam bao tinh hop li gitba néi dung véi thei lweng hoc tap duoc quy dinh trong tirng tuan.
— Cau tric cac cha dé
+ N&i dung GDTC I&p 6 c6 cau tric gém tam chu dé.

+ D6 I6n kién thirc, KT nang clia méi chl dé dwoc xac dinh trén co s&: Phu hop véi kha
nang tiép thu, nang Iwc van déng va trinh dé thé Iyc clia sé déng HS.
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+ M®Gi chu dé gém mét sé bai hoc, dwgc xac dinh twong trng véi ham Iwong ndi dung
va quy thei gian cua chi dé.

_— Phin i Chu dé ___ _ _,86 tiét __
Tén chu dé S0 bai So tiét Ti lé
1 Kién thtrc | Cha dé: Ché d6 dinh dudng trong 0 0
chung luyén tap TDTT
Chi @ 1. Chay cu li ngan (60 m) 4 10 14,3%
5 Van doéng | Chd @é 2. Ném bong 3 14 20,0%
co ban | Chd @ 3. Chay cu li trung binh 3 8 11,4%
Chu @é 4. Bai tap thé duc 3 10,0%
. Chu @é 1. Céu 16ng 3
3 TtS,eCLh;O Cha dé 2. Béng d4 4 24 34.3%
Chua @é 3. Béng ro 4
Kiém tra danh gia ¥ 10,0%
Téng cong 70 100%

d) T6 chirc thuwe hién chwong trinh
— Nha trudng va GV chu déng:

+ Xay dung tién trinh day hoc; sdp xép th( tw day hoc cac chl @& phu hop véi diéu kién
clia nha trudng, diéu kién khi hau va thoi tiét clia viing, dam béao cho chwong trinh
GDTC duoc thire hién c6 hiéu qua va cé sé tiét thue day dat ti 1€ cao nhét.

+ Cu thé hoa tién trinh thuc hién céac bai hoc trong tirng chli @& (phan phéi néi dung,
ké hoach thirc hién cho tirng tiét hoc) rén nguyén tac: ©am bao mach kién thire, tinh hé théng
clia n6i dung chl dé; dam béo tinh sur pham, tinh hiéu qua ctia quéa trinh GDTC.

— GV chl déng:

+ Lwa chon ndi dung, hinh thirc khéi déng (hoat déng mé dau) phu hop véi néi dung va
yéu cau cua tiét hoc.

+ Lua chon, thay thé, bd sung TCVD, tro choi dan gian nham tang cuéng hiéu qué thire
hién né6i dung cha tiét hoc, bai hoc.

+ Lwachon, str dung céc tro choi truyén théng nham bao tdn, phat huy gia tri van hoa cla dia
phwong trén co s& dam bao tinh khoa hoc, tinh hiéu qua cla tiét hoc.

— Db vai tiét hoc: Cau tric ndi dung co ban clia méi tiét hoc chi bao gém néi dung ciia mét
chi @é. Viéc 16ng ghép, str dung ndi dung clia chu dé khac (khéng ké néi dung thude
phan kién thtrc chung) chi mang ¥ nghta la phwong tién nhdm nang cao hiéu qua day
va hoc clia tiét hoc.



— Mén hoc cé thé dwoc td chirc thuc hién véi nhiéu phwong an:

+ Cac chu dé va bai hoc trong mét chu dé dwoc thuc hién ndi tiép nhau (hét chi dé nay
tiép sang chu dé khac — theo hinh thire “cudn chiéu”).

+ Pbéng théi thue hién hai chl dé (luan phién thiee hién céc tiét hoc cla hai chi dé trong
mé&i tuan — mai tiét chi mot chu dé).

— Péaunam hoc, GV va nha trwdng can ctr két qua kiém tra strc khoé tai trwdng hoac gidy
chirng nhéan strc khoé clia co s& y té c6 thdm quyén cap cho HS, té chirc cho HS hoc
mon GDTC v&i ndi dung phu hop.

E - HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT LOP 6
1. Hwéng dan str dung sach giao vién
— Nha truong va GV chi déng:

+ Sé&p xép trinh tuw day hoc cac chu @&, bién soan tién trinh thuc hién bai hoc, tiét hoc; Iua
chon va str dung hop |i bai tap khai déng, tré choi khéi déng, tré choi rén luyén KT nang.

+ Lwa chon, thure hién néi dung “Kién thirc chung” pht hep véi nhan thire Ika tubi, ngudn
dinh duéng vé thirc an, hoa qua va nwéc udng san co & nuéce ta.

+ Léng ghép muc dich, tac dung luyén tap chu dé trong hoat déng mé dau va hinh thanh
kién thirc méi clia cac tiét hoc theo hudng lam tang tinh mai la, hdp dan cua tiét hoc.

+ Bién soan (b6 sung), xay dung tién trinh thwc hién cac mén thé thao tw chon (theo sé
tiét da dwoc chuong trinh quy dinh) pht hop véi diéu kién cla nha trwéng va nhu céau
clia HS.

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

+ Co6 can cr dé Iya chon phwong phap, hinh thiee thire hién cac bai tap van dong phu hop
véi dinh hudng phat trién tieng loai hinh nang luc va té chéat thé lwc.

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

+ Xéc dinh ndi dung va tiéu chi kiém tra danh gia thueng xuyén, dinh ki phu hop véi chi
dao, hwdng dan cla B Gido duc va Pao tao.

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

Khéi déng tw duy, chuén bj tam thé va khéi dong co thé.
— Muc dich

+ Chuan bj tam thé, tao hirng thu cho HS khi buwdc vao mét tiét hoc mai; tao méi lién
twdng gitra kién thirc va ki nang da cé vai kién thirc va ki nang mai; kich thich mong
muén kham phéa néi dung méi sé hoc.
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Nang cao mirc d6 hoat @dng cla cac co quan chirc nang, chuén bj cho co thé budc vao
hoat déng maéi voi lwong van doéng cao hon.

Noi dung va phuong thirc hoat déng

Chuan bj tam li cho HS: Giéi thiéu néi dung tiét hoc véi nhirng céu hai, tinh huc")ng co sutrc
thu hut sy tap trung chu y clia HS (trong béi canh vui twoi, nhe nhang).

Khéi déng co thé: Str dung bai tép, trd choi hé tro khdi déng coé cuwong d6 van dong
twong ddi thap, tao stre thu hut HS vao bai hoc.

Sén pham

La nhirng dy doan, lién tudng vé chl dé mai: la khéng khi héo hirc tim toi, kham pha
dugc hinh thanh trong méi HS déi vaéi ndi dung cla tiét hoc; la nhitng nhan biét, ghi nhé
ban dau vé kién thirc méi.

Co thé HS d& duwoc chuan bj dé sdn sang thuc hién cac bai tap van déng mét cach
cé hiéu qua va an toan nhét.

b) Hoat déng hinh thanh kién thirc méi

+

+

Muc dich

Trang bj va hinh thanh cho HS nhitng kién thirc méi.

Thay déi nhirng nhan thirc va quan niém chwa dung cé thé da cé trude day hodc do tiép
thu chwa day du & bai hoc truéce.

Té chirc cho HS tiép can véi ddng tac maéi, bai tap méi.

NGi dung va phuwong thikc hoat déng

Cung cap cho HS mét cach cé hé théng néi dung kién thiec méi. Giup HS nhéan biét
dugc hinh thai, cau tric ndi dung va yéu cau thuc hién bai tap, buéc dau cam nhan
dwoc nhiém vu luyén tap.

Gi6i thiéu khai quat ki thuat dong tac bang 16i néi, hinh anh va déng tac lam mau;
phéan tich néi dung, cau truc, phwong hudng chuyén déng. Giéi thiéu lai ki thuat déng tac
bang hinh anh quay cham hodc lam méau mé phéng ctia GV. Két hop huéng dan HS
phuwong phap quan sat va nhan biét théng tin tir hinh anh.

HS tw nghién ctru hodc trao di trong nhdm vé hinh thai, ciu tric ddng tac; thuwc hién
thir bai tap (& mic d6 mé phong), tiép xdc véi dung cu tap luyén dé tao cam giac ban
dau, dé tim hiéu déi tuong can chiém Iinh.

Té chirc @é HS tap ting déng tac hoac lién hoan mét sé déng tac theo déng tac mau
va dudi su chi dao clia GV luyén tap trong diéu kién khéng doi héi su né Iuc cao vé thé Iuc
hodc khéng cé dung cu; véi su hé trg clia nguoi khac hoac vai céac vat chuén.

Goiy dé HS hiéu dung n6i dung va yéu cau clia bai tap; huéng dan HS slr dung cac vat
chuén can thiét dé thuc hién dang téc do, bién dé, phwong hudng cla bai tap.
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— San pham

+ HS chu v 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 dwgc hinh anh va

yéu cau thuc hién dong tac; co thé mé ta bang 161 mét cach khai quat va so Ivgc nhat
vé déng tac.

+ HS c6 dwgc nhitng nhan biét dau tién vé cach thire thire hién bai tap.

c) Hoat dong luyén tap

=+

=+

+

Muc dich

HS tirng buéc dwogc hinh thanh, cling cb va hoan thién vé kién thirc, KT nang thurc hién
bai tap theo huéng chudn muc, bén virng; bién kién thirc, KT nang maéi thanh kién thirc,
ki ndng clia ban than.

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

Noi dung va phuong thikc hoat déng

Té chirc cho HS luyén tap theo cac hinh thirc: Ca nhén, cap déi, nhoém, ca 1op;
tang cudng phdi hop gitra cac thanh vién trong nhém nham phat trién kha nang giao tiép,
hop tac, danh gia va ty danh gia.

Dan dét HS thyc hién nhiém vy van déng vai su tang dan vé doé kho (tang tbe d6 thuc
hién, @6 chinh xac, bién d6 va muirc d6 dung strc; giam dan vai tro clia cac yéu té hé tro,
vat chuén,...).

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

Sén pham

Mrc d6 hinh thanh, phat trién vé: Thai d6 déi véi nhiém vu hoc tap: nhan thic déi véi
vai tro, tac dung cua hoat déng tap luyén; kién thirc vé KT thuat doéng tac va phuwong
phap tap luyén.

MUrc @6 én dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha nang thuc hién bai tap trong
diéu kién co do kho tang dan.

Su téng trudng vé thé luc, déc biét 1a nang Iwc phéi hop van déng.

Kha nang phéi hop, té chirc cap déi, nhém luyén tap.

d) Hoat déng van dung

+

+
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Muc dich
Cung cb kién thirc va ki nang maéi.

Giam murc d6 sai sét, tang cwdng tinh nhip diéu va sy hop i vé kha nang dung strc.



+

+

Phat trién kha nang thwc hién bai tap van déng trong cac diéu hién khé khan, phic tap
hon (tang tbc do, tang murc d§ dung strc, tdng mrc dé chinh xac, tang dé kho cua diéu
kién thuc hién).

Hinh thanh va phat trién kha nang tw hoc, tw tap luyén; van dung bai tap, ki nang dé dap
trng nhu cau cla ban than va giai quyét yéu cau cla thuc tién cudc séng.

NGi dung va phwong thirc hoat déng

Thurc hanh kién thirc va ki nang maéi frong céac diéu kién mai, tinh huéng mai; phéi hop
nhiéu ki nang da co6 véi ki nang mai dé giai quyét nhiém vu van déng maéi nay sinh.
Tw giai quyét nhiém vu van déng trén co sé phdi hop nhém; tu tap luyén & nha.

Sén pham

Kién thirc dwoc khdc sau va mé réng hon; ki nang da duwoc phat trién 1én mirc d6 méi,
én dinh hon, it sai s6t hon.

Biét tw tap, biét ttng dung dé phuc vu hoat déng hoc tap va doi sdng.

C6 thé tu danh gia va phat hién sai sé6t vé déng tac cla ban than, clia cac ban.

e) Hoat déng tim toi, mo réng

Péi vé&i HS 16p 6 va bac THCS, hoat déng tim t6i sang tao khéng céu tric thanh maét

hoat déng chinh cla tiét hoc, GV cé thé: Chon loc, phdi hop st dung cling véi hoat déng
van dung. Néu van dé dé hinh thanh va nuéi duéng & HS nhu cau tim 1oi, sang tao.

+

+

Muc dich

Khuyén khich HS buéc dau biét lién hé véi nhirng hoat déng gan giii trong ddi séng.
Hinh thanh nhu cau hoc hai, trao déi 1an nhau trong téap thé I6p va ban bé.

Hinh thanh, phat trién kha néng tu hoc, tim kiém théng tin va bd sung kién thirc, ki néng.
NGi dung va phuwong thirc hoat déng

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

GV goi y cac van dé co lién quan dén néi dung hoc tap dé HS cé thé tim cach giai quyét
théng qua trao déi véi ban va gia dinh.

Giao nhiém vu tim kiém va mé réng théng tin co lién quan dén néi dung hoc tap.
San pham

Kha nang (rng dung ndi dung van déng trong khi tham gia tré choi.

Kha nang x li cac tinh hudng nay sinh mét cach twong ddi hop li va cé hiéu qua.

Kha n&ng tw hoc va tim kiém théng tin.




3. Hwéng dan thwe hién tré choi van dong va kiém tra thé lwc dinh ki
a) Hwéng dan thwe hién TCVD

TCVD trong tirng chi @& dwoc bién soan theo muc dich va ndi dung ctia chuong trinh;
c6 dinh hwéng tac ddng nham gép phan hinh thanh, ciing ¢ ki nang van déng va phat trién
thé luc cho HS theo muc tiéu clia chl dé. Vi vay khi thue hién cén luu ¥ mét sé van dé sau:

— Céc yéu cau vé: Téc dé van dong, dé chinh xac vé ddng tac, ki thuat; thai gian thue hién
va sb lan lap lai, d6 I&n cua lugng van déng,... phai dugc lya chon phu hgp véi muc
dich st dung va muc tiéu clia chi gé.

— GV chl déng Iwa chon, str dung cac TCVD, tré choi dan gian sén co6 cla dia phuong dé
tang su maila Ve noi dung va sy da dang cua hinh thtrc thirc hién tiét hoc.

b) Hwéng dan thwc hién kiém tra thé luc dinh ki

Kiém tra thé lwc clia HS duoc trién khai theo dinh ki méi ndm mét lan vao cudi ndm hoc;
ndi dung danh gia can tuan theo cac tiéu chuan danh gia thé Iuc HS do Bé Giao duc va Dao
tao ban hanh. ©é qua trinh kiém tra dwoc dién ra an toan va dat két qua tét, GV can luu :

— Lé&p ké hoach vé néi dung, phuong tién, thoi gian, dia diém va nhan sy thyrc hién.

Lap danh séach HS thuéc dién du diéu kién strc khoé dé danh gia.

Chuén bj bién ban danh gia theo cac tiéu chi quy dinh.

— Két qua danh gia (sau khi xtr li s liéu va téng hop) phai dwoc bao céo véi Ban giam
hiéu nha trwdng va thdng bao cho phuy huynh HS.
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PHAN HAI

NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC
CACCHUBE

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 gém ba néi dung:

Céac yéu t6 anh hudng dén strc khoé va sy phat trién thé chét.

Dinh dudng dbi véi strc khoé va phat trién thé chét.

Ché dd dinh dudng hop li trong qua trinh luyén tap TDTT.
— KE HOACH DAY HQC

Chu dé khéng cAu truc thanh bai, khéng phan phéi sé tiét cho cac néi dung.

GV cht dong lya chon dé giang day phu hop vai tién trinh day hoc céc chii dé khac trén
co s& dam bao hoc di d6i véi hanh.

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

| - MyC TIEU

Buéc dau hinh thanh va phat trién & HS:

— Kha nang nhan biét duoc cac yéu té dinh duéng co ban cé anh hwdng dén luyén tap
va phat trién thé chéat.

— Kha nang st dung hop li cac yéu té dinh dwdng trong qua trinh luyén tap.
— YEU CAU CAN PAT

. Kién thirc

—_

Nhéan biét dwoc cac yéu tb dinh dudng co ban, thiét yéu cé anh hudng dén luyén tap
va phat trién thé chét.

Buéc dau nhan biét dwoc ché dé dinh duwédng hop li trong qua trinh luyén tap TDTT.
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2. Ki nang
Budc dau thye hién dugc ché do dinh dwéng hop li d6i voi luyén tap TDTT.
3. Thai do
Budéc dau hinh thanh théi quen va nhu cau thuwe hién ché dé dinh dudng hop li déi voi
luyén téap TDTT.
C - NOI DUNG DAY HOC CHU BE
| - NOI DUNG
1. Cac yéu t6 anh hwong dén sirc khoé va sy phat trién thé chéat

Strc khoé va sir phat trién thé chét ciia con nguoi phu thuée vao nhiéu yéu té, trong dé
c6 ba yéu t6 co ban sau:

— Dinh duwéng.

—Van déng co thé.

— Nghi ngoi.

Hinh 1. Céc yéu té dnh hudng dén stic khoé va suw phat trién thé chat

2. Dinh dwdng déi véi strc khoé va phat trién thé chét

Dinh duéng co vai trd vé cung quan trong déi vai cuée sbng clia con nguwdi, 1a ngudn
cung cap nang lugng cho co thé hoat déng, 1a ngudn nguyén liéu tao nén té bao va céac
co quan cla co thé séng. Cac chat dinh dué&ng thiét yéu ddi vai sy séng va phat trién clia
con ngudi gém:
— Chétbét duong (glucid) co nhiéu trong gao, bt mi, khoai, cac loai cu, ...

— Chét dam (protein) cé trong thirc an tw quén déng vat nhu thit, ca, slra, trirng,... va tw
cac nguon thuce vat nhu cac loai dau (do), dac biét la dau twong, lac, viung.,...

— Chat béo (lipid) cé trong m& déng vat va dau thuc vat.

— Vitamin:

+ Vitamin A c6 nhiéu trong gan, mé&, ca, long do tritng, du dd, 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 thirong, an ngon miéng.
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Vitamin C cé nhiéu trong rau qua, dac biét la rau ngot.

Vitamin D c6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca hoi, ca ngr.... Vitamin D c6 thé duoc co thé
tw tong hop tlr anh sang mat troi.

Vitamin E c6 trong thuc phadm géc thirc vat nhw dau dau nanh, dau huéng duong,
dau vung,...

Vitamin K cé nhiéu trong ct cai, cai bap, cai béng, cac loai rau cé la |én, dau nanh va
nhiéu loai dau thiyrc vat, gan, long do tring, ...

— Khoang chét can duwoc cung cap déu dan tlr thirc &n hang ngay:
Calci, Phospho cé frong cac san pham tur stra, tém, cua, ca.

Sét cé trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.

Kém co trong so, thit do, gan, tring.

Iod c6 nhiéu trong hai san va cac loai thuc pham tréng trén dat giau iod. O khu vuc
dat chira ham Iwong iod thap, cén chu trong bd sung iod vao ché dé an udng bang
mudi iod.

— Nuéc co vai tro rat quan trong déi voi ddi séng con ngudi:
+ Lathanh phéan chi yéu clia co thé.

+ Diéu hoa than nhiét.

(Chét gam )

Hinh 2. Céc chat dinh duéng thiét yéu déi véi su sdng va phat trién cda con nguoi

3. Ché d6 dinh dwéng hop li trong qua trinh luyén tap thé duc thé thao
— An dung gi&, dung bira.
— An day du cac chéat dinh duéng.

— Ubng au nudc.

24




Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu mé héi, dan dén mat nudc va mubi khoang.
Néu khéng duwoc bo sung kip thoi, co thé dan dén hién twong mot sé nhém co bj co ciing
(chuét rit) hodc co thé bj kiét strc. Vi vay, can cha y ubng du nuéc, cung cap di dwéng chét
cho co thé va luyén tap & noi cé méi frudng trong lanh.

Il - PHUONG PHAP DAY HOC CHU PE
Can ctr vao ké hoach day hoc, GV va nha tredng chi déng:

— Phan chia ndi dung phéan kién thirc chung thanh cac don vi kién thirc nho, vi du:

+ Vitamin déi véi strc khoé va phat trién thé chét.

+ Khoang chét déi véi strc khoé va phat trién thé chat.

+ Vai trd cia nudc ddi véi doi séng con ngudi.

— Léng ghép thwrc hién tirng don vi kién thirc trong phan mé dau hodc phan kién thirc maoi
clia céc tiét hoc (thudc phan van déng co ban va thé thao tw chon).

— N6i dung dugc Iya chon dé giang day can dap (rng cac yéu cau sau:

+ Phu hop véi dac diém, tinh chét van déng cla chu dé.

+ D3 Ion vé néi dung va thoi lugng khéng anh hwdng dén cau tric chung cua tiét hoc.
Cau hoi, goi y ndi dung hoc tap va van dung chu dé:

— Slrckhoé va sir phét trién thé chat clia con nguwrdi phu thuée vao nhirng yéu té co ban nao?

— Cac chét dinh duéng thiét yéu déi véi sw séng va phét trién clia con nguwdi [a nhitng
chat nao?

— Vi sao co thé phai dugc cung cap du nwéc hang ngay, déc biét la trong hoat déng TDTT?

— K& tén mét sé luvong thuc, thirc phém cé chira cac chéat dinh duwéng thiét yéu ddi voi
ban than.

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

Bai Tén bai Noi dung Sé tiét
— Chay buéc nho

Cac déng tac bd tro | — Chaynang cao dui
kT thuat chay cur lingan | _ chay dap sau

— Tro choi phat trién strc nhanh
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— Chay gitra quang
2 | Chay gitra quang — Tho trong luyén tap chay cuw li ngan 2
— Tré choi phat trién strc nhanh

— Xuét phat cao
Xuét phat va chay lao | — Chay lao sau xuat phat
sau xuat phat — Mét sb diéu luat trong thi @&u cac mén chay

— Tré choi phét trién strc nhanh

— Chay vé dich (chay bang qua dich)

. — Phéi hop céc giai doan chay cu li ngan
4 | Chay vé dich . . 3
— MGt s6 diéu luat trong thi dau cac mén 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 dong tac bo tro ki

1 thuat chay cy li ngan

2 | Chay gilra quang £

Xuét phat va chay lao

3 | sau xuét phat

4 | Chay vé dich +

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

— Trang bj cho HS mét s6 kién thirc, ki nang ban dau vé chay cv li ngan.

Rén luyén thé lwc chung va mét sb t6 chét thé Iwc dac trung cua chay cw li ngan.

Hinh thanh va phat trién nang Iurc 1 hoc, nhu cau va théi quen rén luyén than thé.

Rén luyén tinh ki luat va kha ndng nd luc y chi.
— YEU CAU CAN PAT

. Kién thire

—

Nhéan biét dwoc muc dich, tac dung cla luyén tap chay cu li ngan.

Nhéan biét dwoc ciu tric va hoat déng clia cac giai doan chay cu li ngén.

Nhan biét dugc mét sé sai s6t don gian va cach khac phuc trong luyén tap chay cuw li ngan.
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— Budc dau biét cach tw luyén tap va phdi hop nhom, té trong luyén tap.

— Biét van dung céac bai tap dé tw rén luyén than thé.

2. Ki nang

— Thuc hién dung céu tric va yéu cau clia cac ddng tac bé tro chay cw li ngan.

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

— Phat hién va tu stra chiva dwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap.
— Van dung duoc céc bai tap da hoc dé tu luyén tap.
3. Thé lwc
Budc dau co sy phat trién veé:
— Nang luc lién két van déng, nang Iwc nhip diéu.
— Thé lyc chung, strc manh téc d6 va strc nhanh tan sb déng tac.
4. Thaido
— Tich cuc, tw giac va né luc ¥ chi trong luyén téap.
— Budc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tap theo nhom.
— Budc dau hinh thanh théi quen va nhu cau tu luyén tap.
C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Cac dong tac b trg ki thuat
chay culingan

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
| - MUC TIEU
Trang bi cho HS mét sé kién thirc va ki nang ban dau vé chay cu li ngén.
Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thirc: Nhan biét dwoc cac ddng tac bé tro va biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién dugc cac déng tac theo cAu truc va nhip diéu.
— Thé lwc: Co s phat trién vé& nang luc lién két van déng.

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

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca 1ép)

. Hoat dong cua GV

Gigi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
St dung phuwrong tién triec quan gidi thiéu khai quéat vé cac dong tac bé tro' chay cu li ngén.

Pat cau haoi dé thu hut, khich 1€ sy tap trung chu ¥ va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé chay cu li ngan:

Hay néu nhitng diém khéac nhau gitra chay va di bé?
Con ngudi co thé chay véi téc dd cao nhét trén cy li ngan hay dai?
Téng hop, nhan xét y kién cia HS, dua ra phuong an tra 1&i dung.

Khai déng co thé: To chirc va huwéng dan HS khai déng co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, troé choi hé tro khdi dong).

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét @& co vé cac dong tac b tre chay cu li ngan.
Thao luan, tra [6i cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khéi déng co thé.

Il - TG CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MOT

1.

(Hoat déng chung ca Iép)

Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc méi

Gigi thiéu muyc dich, tac dung luyén tap cac déng tac bé tro chay cu li ngan.

Str dung hinh anh truc quan, déng tadc mau gidi thiéu cu tric, yéu céu va cach thuc

hién cac déng tac:

D6éng tac bwéc nho

di chuyén ra truwéc thanh ddng tac chay budc nho.

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

Thuc hién: Bing thang trén chéan phai, cham
dat bang ca ban chéan, chan trai nang cao gét,
nlra trwéc ban chan cham dét.

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

Ban chan tiép dat nhe nhang theo thr tu tir nira
trwdc ban chan dén gét. Hinh 1. Chay buéc nhé
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Déng tac ndang cao dui

— TTCB: bung hai chan hep hon vai,
hai tay co tu nhién.

— Thyc hién: Ping théng trén chan
phai, cham dat bang nlra truéc ban
chan, dui chan tréi nang gan nhu
vuéng goc vai than ngudi (cang chan
hwéng dat). Luan phién déi chan va
lap lai d6ng tac, két hop di chuyén ra
trwée thanh chay nang cao dui.

Hinh 2. Chay néng cao dui

Déng tac dap sau

Hinh 3. Chay dap sau

- TTCB: Bbung théng trén hai chan, chan trai dat trwéc, chan phai dat sau, trong lugng
co thé dén déu trén hai chan.

— Thuc hién nhanh chéng nga than trén ra trwéc, ddng thoi:

+ Chén phai dua ra trwéc, dui nang gan song song véi méat dat, cdng chan hwéng dat
va chéch ra sau. Sau do tiép dat bang nira tredc ban chan.

+ Chan trai dap manh, dudi thang khép gbi va cb chan, né luc dua co thé roi mat dét
(gitra than trén va chan tao thanh mét dwdng thang). Hai tay chuyén déng ngwoc hudng
chuyén déng clia chan cung bén. Hai chan luan phién lap lai dong tac, két hop tang téc do
thanh chay dap sau.

b) Hwérng dan HS Iam quen dong tic méi

— HS tu thire hién thir cac déng tac bé tro Ki thuat chay cu li ngdn dé cd cdm nhan ban
dau vé déng tac.

— HS dbng loat thurc hién cac dong tac bé tro theo dong tac mau clia GV (thure hién tirng
doéng tac b tro tir tai ché dén di chuyén).
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— Chi dan moét sb sai sét don gian thwdng gap trong luyén tap:

+ Chay budc nhoé: Tiép xuc dudng chay dong thadi bang ca ban chan.

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

+ Chay dap sau\: Luwc dap sau chwa dU manh, chuwa dudi dwgc chan khi dap sau, dui chan
trirdc chuwa gan song song voi duong chay.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, Iéng nghe GV gidi thiéu cac dong tac bé tro va cach thuc hién.

— Ghi nhé tén goi, hinh thanh biéu twong ding vé déng tac.

- Tpuc hién thir tirng déng tac theo hinh anh da ghi nhé dé hinh thanh cam giac ban dau
ve dong tac.

— Téap tlrng déng tac theo hiéu I1énh va ddng tac mau clia GV.

Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, nhém, ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

a) Té churc hoat déng luyén tip

— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap: Tap tirng déng tac tir cham dén nhanh, tr tai
cho dén di chuyén.

— Té chirc hoat déng luyén tap déi voi tirng néi dung (c& nhan, nhém, ca 1op).

— Quan sét, danh gia, chi dén hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwoéng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi thuc hién cac déng tac.

b) T6 chirc tro cho'i phét trién stec nhanh

Hinh 4. Tré choi Chay tiép strc

Chay tiép strc

Eﬂ%’

£ o

1eyd jenx yoep

Y

F

10-15m
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— Chuénbi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu ddi, méi ddi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Lan ot tng HS clia méi d6i chay vong qua nam tré vé vach xuat phat.
HS tiep theo chi xuat phat khi HS phia truéc da vé dén vach xuat phat, déi hoan thanh
dau tién la ddéi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Ca nhan tu luyén tap céac déng tac theo thir tu:
— T ting nhip d@én phéi hop nhiéu nhip.
— Tw cham dén nhanh.
— T tai ché dén di chuyén.
b) Luyén tap nhém

— Luén phién ’chi huy nhoém luyén tap tirng déng tac theo ther tu: Tk cham dén nhanh,
tlr tai chd dén di chuyén.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién strc nhanh.
IV-TO CHUC HOAT BPONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
— Thay déi yéu céu thuc hién cac ddng tac theo hudng: Tang tée dd va cy li thuc hién.

— Sl dung cac dong tac bo tro' chay cur li ngan dé rén luyén va phat trién thé lwc: Thé luc
chung, strc manh t6c dg, strc nhanh tan so, nang Iuc lién két van déng.

— Dat cau hdi @& HS lién hé, van dung néi dung luyén tap:

+ Luyén tap cac dong tac bo tro nham muc dich gi? (B6 sung von ki nang van déng; buéc dau
tiép can vai ki thuat chay cu li ngan; téng hiéu qua qua trinh luyén tap chay cw lingan.,...).

+ Co thé sir dung cac dong tac bo tro' da hoc dé khoi dong co' thé trwdc khi luyén tap cac
mén thé thao du’o’g hay khg‘)ng? (CO thé str qung cac dong tac bo tro da hocﬁvc’ri lvong
van déng tuwong déi thap dé khéi déng co thé trude khi luyén tap cac mén thé thao,...).

— Huwdng dan HS str dung cac déng tac va trd choi dé hoc dé:

+ T luyén tap va vui choi cing cac ban khi & nha, trong gio' ra choi & trudng.
+ Khai ddng co thé trudce khi luyén tap cac mén thé thao.

2. Hoat dong cua HS

— Thuc hién yéu cau van dung tai I&p, & nha ctia GV.

— Thao luan, tra I6i cau hoi van dung cua GV.

— Van dung kién thirc & hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.
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C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat ddng héi phuyc sau tap luyén

Cho HS thuc hién cac déng tac hoac tré choi co tac dung tha 16ng co thé (co van déng
nhe nhang, vui tuoi).

2. Nhan xét hoat déng hoc tap va giao nhiém vu vé nha
— Nhén xét vé thai dé, két qua hoc tap va van dung clia HS.
— Giao nhiém vu va yéu cau tu luyén tap.

Huéng dén st dung SGK dé tw hoc va chuén bj bai hoc mai.

Chay gilra quang

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU
Lam quen v&i ndi dung va yéu cau clia giai doan chay gira quang trén dwong thang.
Il - YEU CAU CAN DAT
— Kién thire: Nhan biét duoc déng tac va budc dau biét cach luyén tap.

Ki nang: Buéc dau thuc hién dugc déng tac theo huéng dén clia GV.

Thé luc: Budc dau co su phat trién vé nang lwc lién két van ddng, strc manh téc dd
va strc nhanh tan sé.

Théi d6: Ludn né luc hoan thanh cac bai tap van déng; manh dan, chl déng trong luyén
tap nhém.

B - HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT DONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iép)

=

. Hoat dong cua GV

Gigi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién triec quan gidi thiéu khai quat vé chay gilra quéng trén dueng thang.

Pét cau hoi dé thu hat, khich & sw tap trung cha v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé chay gitra quéang trén dwéng thang:
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+ Néu thir tu céc giai doan trong hoat déng chay cla con ngudi.

+ Trong hoat déng chay clia con ngudi, huéng chuyén déng cla tay phai va chan phai
(ho&c tay trai va chan tréi) cung chiéu hay ngugc chiéu? Tai sao?

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

— Khoi déng co thé: Té chirc va hudng dan HS khai dong co thé bang cac hoat dong don gian,
quen thudc (chay cham theo vong tron, xoay cac khép, khdi déng chuyén mén,
thurc hién tro choi hé trg khai déng).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da co vé ddng tac chay gira quang trén
dudng thang.

— Thao luan, tra 16i cau hdi ctia GV.
— Thuyc hién cac hoat dong khaoi déng co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Giei thiéu néi dung kién thiec mei
Gioi thiég muc dich, tég dgng luyén tap‘chay githa quéng. S dung hinh anh tryc quan,
dong tac mau gidi thiéu vé cau truc, yéu cau cach thuc hién:

Chay gitra quang

Hinh 1. Chay giira quiang

Chay gitra quang la mét trong bén giai doan clia chay cu li ngan (xuét phat, chay lao
sau xuét phat, chay gitra quang, chay vé dich); la giai doan duy tri téc d6 cao nhat da dat
duoc sau khi xuat phat va chay lao.

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

+ Hai tay luan phién chuyén déng: Chéch vao trong khi ra trudic, chéch ra ngoai khi ra sau.
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Lu&n phién hoat déng clia chan trong méi budce chay:
Khi & phia trwéc, tich cic dwa dui 1én trén, ra tredc va cham dat béng ntra trwée ban chan.

Khi & phia sau, két hop dudi va dap manh 1én mét dwdng chay dé dua co thé tién nhanh
vé phia truéc.

Thé trong tap luyén chay cw li ngan

b)

Trong khi chay: Hit vao, thd ra nhanh, manh bang ca mai va miéng.
Sau khi chay: Hit thé sau, két hop tha long tay, chan va than minh.
Hwéng dan HS lam quen déng tic moi

Cho HS thirc hién thir dong tac theo yéu cau vé tu thé, cau truc va hwéng chuyén déng
cua tay, chan khi chay gitra quang.

Chi d&n HS céch nhan biét mét sé sai sét don gian thuéng gap trong luyén tap:
Tw thé clia dau va than trén khéng phu hop: Qua nglra hodc cui.

Huwéng chuyén déng cla tay va goc dé danh tay khéng pht hop.

Ban chén tiép xuc duwong chay bang gét hodc déng thai bang ca ban chan.

Pap sau khéng hiéu qua.

. Hoat doéng cua HS

Nhéan biét vé déng tac, yéu cau va cach thurc hién théng qua hinh anh triec quan, 161 gidi
thiéu clia GV.

Ghi nhé céu tric ddng tac, hinh thanh biéu tweng dung vé chay gilra quang.

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

Thirc hién déng tac theo hiéu Iénh cuia GV.

Il - TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

1.
a)

-+

+
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(Hoat doéng cé nhan, nhom, ca Iép)

Hoat dong cua GV

T6 chirc hoat déng luyén tip

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap:
On tap cac dong tac bé tro chay cu li ngan.

Luyén tap chay gitta quéng trén dudng thang theo th(r tw: Tl tai ché dén di chuyén,
tir cham dén nhanh, ttr toc dd thap dén toc dd toi da.

Hudéng dan HS frinh tw luyén tap déng tac.
Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca I&p.

Quan sat, danh gia, chi dén hoat déng luyén tap ctia HS.



— Huwdéng dan HS phét hién va stra chira sai sot khi thuc hién déng tac chay gitra quang
trén dwong thang.

b) T6 chirc tro choi phét trién stec nhanh
Nguwoi thira thir ba

— Chuén bj: HS dirng thanh vong
tron, méi nhom hai HS ding
thanh hang doc huéng vao tém
vong tron. Gilra vong tron, hai
HS choi dau tién ding quay lung
vao nhau (HS Ala ngudi dudi bat,
HS B la ngudi bi dudi bat).

— Thuyc hién: Khi bat dau, HS A
dudi bat HS B. Néu HS A vé
dugc vao nguoi HS B, HS B
sé phai dudi bat HS A. Néu HS B
dirng lai trwdc nhom nao thi HS
dirng sau clng clia nhém doé sé
tr& thanh nguoi dudi bat HS A.
Khi thurc hién 1o choi khdng duwrgc

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

a) Luyén tap ca nhan
— Tai ché, luyén tap tu thé than ngudi va déng tac danh tay t cham dén nhanh.

— Chay trén duwdng thang véi cu li 30 — 50 m, tir cham dén nhanh luyén tap tuw thé than
ngudi va hoat déng cua tay, chan.

b) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap chay gitta quang trén cuw li 30 — 50 m.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop
Tré choi phat trién strc nhanh.
IV - TO CHUP)C HOAT PONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca l&p)
1. Hoat dong cua GV

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

— S dung cac bai tap chay gitta quéng dé rén luyén va phat trién thé luc: Thé luc chung, strc
manh téc dé, strc nhanh tan sb, strc bén toc d6, nang luc lién két van dong.
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Huwéng d&n HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra 161 cac cau hoi:

+ Vi sao can khoi déng co thé tredc khi luyén tap cac moén thé thao? (Khdi déng la qua
trinh chuén bj cho co thé budc vao trang théi van déng cé hiéu qua cao va an toan; la
giai doan chuyén trang thai co thé tir “tinh” sang “ddng™ 1a giai doan nang déan kha nang
hoat déng clia cac co quan chirc nang trong co thé dé dap trng yéu cau cla hoat déng
thié lire,...).

+ Pac diém co ban cla clia chay gitta quéng la gi? (N6 Iwc duy tri tbc d6 cao nhét da dat
duwoc trén co sé& duy tri d6 dai budc chay va tan sé sé buéc chay).

+ Pé gilr thang bang cho co thé trong khi di hodc chay, tay va chan cung bén chuyén déng
theo hudng nhu thé nao? (Chuyén dong nguoc chiéu nhau trong méi budc di hodc chay).

+ Tuw nhén thay nhitng sai sét nao sau day cua ban than khi luyén tap chay gitra quang:
Nhin tha, khéng duy tri dugce nhip thd, nga dau va than trén ra sau, chay léch huéng, ...

2. Hoat dong cua HS
— Thuc hién yéu cau van dung cta GV.
— SUr dung cac bai tap, tré choi da hoc dé tap thé duc budi sang va vui choi cung cac ban.
— Van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cac cau hai clia GV va tw danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6éng chung ca Iép)

Thuyc hién twong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).

Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

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

Lam quen véi xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thtre: Nhan biét duoc khau Iénh xuat phat, thir tw thue hién va céu truc dong tac.
Biét cach luyén tap.

— Kinang: Buéc dau thire hién duoc déng tac theo huéng dan ctia GV.
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— Thélwc: Buwéc dau co sy phat trién vé nang lwc lién két van déng, strc nhanh phan tng
(v6i khéu 1énh xuét phét), strc manh téc db.

— Théi d6: Rén luyén théi quen tap thé duc budi sang, thwéng xuyén gitk gin vé sinh than
thé va strc khoé.

B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung bai hoc.
St dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé xuét phat cao va chay lao sau
xuéat phat.

Pat cau hoi dé thu hat, khich & su tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé xuét phat cao va chay lao sau xuét phat:

-+

Péng tac xuét phét cé tac dung gi?

+

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

Cho HS thao luan tim céu tra 1&i. Téng hop y kién cua HS, dua ra phwong an tra
|61 dung.

Cho HS khai déng co thé bang cac bai tap khai déng chung, khdi déng chuyén mén

va tré choi.

[p]

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé voi nhitng hiéu biét @& co vé tu thé va dong tac xuat phat.

Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khaéi ddng theo yéu cau va huwdng dan cua GV.
Il - TG CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MOT
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dgng cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap xuét phat cao va chay lao sau xuét phat.

St dung hinh anh truc quan, ddng tac mau giéi thiéu cau trdc, yéu cau va cach thuc hién
cac dong tac:
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Xuat phat cao

— Trong chay cu li ngén, ddng tac xuat phat giup ngudi
chay nhanh chéng dat téc d6 téi da.

— Khéu Iénh: “Vao ché”, “S&n sang”, “Chay!".

+ “Vao ché™ Buwdc dén vi tri xuat phat, ban chan truéc
(chan thuén) dat sat mép sau vach xuét phat, ban chan
sau dat cach got chan truwéc 15 — 20 cm.

+ “S8n sang”: Khuyu hai gdi, than trén hoi nga ra trudc.
Chén trudc cham dat bang nlra tride ban chan, chan sau
kiéng got. Tay khac bén vai chan thuan dé & phia trudc.

+ “Chay!™: Dong thei dap manh hai chan va chuyén nhanh
chan sau ra trudc. N6 lwc dua co thé réi vi tri xuat phat
VGi tée d6 cao nhat.

Hinh 3. “Chay!”

Chay lao sau xuat phat
Sau khi réi vi tri xuét phat, nguoi chay buéc vao giai doan chay lao:

— Duy tri d6 nga ra trudc clia than trén.

— N& Iwc dap manh chan két hop tang dan téc dé va dé dai clia buéc chay.

— Giam dan d6 nga ra truéc cla than trén theo mic do tang dan cla téc d6 chay.

Mot sé6 diéu luat trong thi dau cac mén chay

— Khi chuén bj xuét phat:

+ Phai dirng phia sau vach xuét phat.

+ Cac bd phan clia co thé khéng dwoc cham vao vach xuét phat.

— Khéng xuéat phat trude hiéu 1énh (tiéng coi, tiéng ho....) cla trong tai.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

— Cho HS thyc hién thir déng tac xuét phat cao va chay lao sau Xuéat phat theo hinh anh
d4 ghi nho.

— Cho HS thuc hién moé phdng déng tac xuat phat cao theo hiéu Iénh va déng tac mau
cua GV.
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Cho HS Ian lwot thuwe hién xuét phat cao hai diém twa va chay lao sau xuét phéat theo
hiéu Iénh cla GV.

Chi dan HS mét s6 sai sét thwéng gép trong luyén tap:

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

Thuc hién ddng tac xuét phat: Xuét phat trudce 1énh, xuét phat cham, bwéc chay dau
tién phdi hop chuyén ddng cla tay va chan khéng dung (cung tay, cung chan), nhay ra
khoi vj tri xuét phat, ...

Chay lao sau xuét phat: Pap sau chwa hét Iuc, thiéu né lwc dé nhanh chéng dat téc do
cao nhét, than trén va dau ngara sau, ...

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, 1&ng nghe GV huéng dan, lam m&u déng tac xuat phat cao va chay
tang téc sau xuéat phat, cach luyén tap.

Ghi nhé va hinh thanh biéu twong dang vé déng tac.

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

Thuc hién dong tac theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.

Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng cé nhan, cép déi, nhom, ca ldp)

Hoat déng cua GV

a) To chirc hoat dong luyén tap

4=

+

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

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

T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhom, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cla HS.

Hwdng dan HS phat hién va slra chira sai so6t khi thuc hién déng tac.

b) T6 chikc tro choi phat trién stec nhanh

B&t béng nhanh

Chuan bj: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vi tri tung béng va béat bong.
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— Thuc hién: Lan lwot titng HS clia méi ddi bat va tung tra bong véi HS ding déi dién &
vi tri s6 1, 2 va 3. Bat va tung bong theo th( tu ttr ban sb 1 dén ban sb 3, d6i hoan thanh
dau tién la déi thang cuéc.

s I%f? g’w i@;‘f’

(1

0

|

i

£

:

Hinh 4. Tré choi Bat béng nhanh

i

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Tw hé khau lénh va luyén tap déng tac xuéat phat cao theo thir tu:
— T cham dén nhanh.
— Tir tai ché dén két hop chay lao sau xuét phat.
b) Luyén tap cap déi

— Luan phién hé khau lénh cho ban thwc hién déng tac xuat phéat va chay tang lao sau
xuét phéat theo thir tw: Tl don Ié ting ctr déng dén phdi hop cac déng tac, tr cham dén
nhanh, tir tai chd dén phédi hop di chuyén.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap cta ban.
c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhém luyén téap theo thir tw: Xuat phat cao theo hiéu 1énh; phéi hop
xuét phat va chay lao sau xuét phat 10 — 15 m; phéi hop xuét phat, chay lao va chay
gitta quang 30 — 50 m.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban frong nhém.
d) Luyén tap chung ca lop

Tré choi phat trién strc nhanh.
IV — TO CHU'C HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca 16p)
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. Hoat déng cua GV

Thay déi yéu cau, téc dd, cu li thic hién ddng tac xuét phat cao hai diém tya va chay
lao sau xuét phat theo hudng néng cao d6 khé va kha nang phat huy stec manh tée dé.

St dung céc bai tap xuéat phat cao va chay lao sau xuét phat dé rén luyén va phat trién
thé Iwc: Thé luc chung, sttc manh téc dd, strc nhanh phan trng (déi vai tin hiéu biét
trwdce), nang luc lién két van déng.

Pt cau hoi @é HS lién hé va van dung:

Tai sao can chl Yy lang nghe hiéu 1énh xuét phat? (Dé xuat phat dung thoi diém, dam
bao hiéu qua thure hién cu li chay; khéng vi pham Iuét thi d&u vi xuét phat treée hiéu 1énh).
Nguyén nhén xuét phat cham va chay lao sau xuéat phat thiéu hiéu qua? (Khéng tap
trung nghe Iénh xuét phat; phan xa cham vai lénh xuét phat; Iic dap clia hai chan khéng
du manh khi xuét phat; tr thé xuét phat khéng dung; luc dap sau yéu, tw thé than ngudi
khéng hop li khi chay lao,...).

Néu nhirng sai sot khi thurc hién déng tac xuéat phat (theo luat)? (Mét bé phan co thé
cham vach xuét phat; xuat phat déng thoi hoac tredie Iénh xuat phat, ... ).

Khi Iwa chon dia diém tw luyén tap chay cuw lingan can chuy diéu gi? (Buwong chay bang
phang, khéng tron truot; khéng cé ngudi va vat can trén dudng chay; cé khoang cach
an toan sau vach dich,...).

Téng hop v kién HS, néu nhan xét va phuong an tra |&i dung.

Hudng dan HS sir dung bai tap xuéat phat cao va chay lao sau xuat phat dé tu
luyén tap.

. Hoat dong cua HS

Thuwc hién cac bai tap van dung clia GV.

Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cac cau héi ciia GV.

Str 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 tw danh gia két qua luyén tap.

—TO CHU'C HOAT PONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iép)
Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Chay vé dich

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

Lam quen va&i chay vé dich (chay bang qua dich) va phéi hop cac giai doan chay cu li ngan.
Il - YEU CAU CAN DAT

Kién thirc: Nhan biét yéu cau va cach thuc hién dong tac.

Ki nang: Budc dau thuc hién dugce déng tac theo hwdng dan clia GV.

Thé Iuc: Co sy phét trién vé néng luc lién két van déng, strc manh téc o va strc nhanh
tan sb.

Théi d6: Tich cuc hgp tac va san sang giup d& ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca lop)

=

. Hoat dong cua GV

Giadi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién tryc quan giéi thiéu khai quat déng tac chay vé dich (chay bang
qua dich).

Pat cau haoi dé thu hut, khich € sy tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé chay vé dich (chay bang qua dich):

+ O giai doan chay vé dich trong thi dau chay cw li ngan, ngudi chay phéai ¢ géng khéc
phuc diéu gi?

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

+ Trong thi @&u chay cu li ngén, tai sao nguwoi ta thuong cang mét day dich bang vai
c6 mau doé hodc mau trang?

Téng hop, nhan xét y kién cla HS, dwa ra phuong an tra 16i dung.

T chirc va huéng dan HS khdi déng co thé bang cac bai tap khdi déng chung,
khoi déng chuyén mén va TCVD.
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. Hoat doéng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé nhirng diéu da biét vé dong tac chay veé dich.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

— Thuc hién céac bai tap va tro choi khéi déng.
Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thirc moi
Gidi thiéu muc dich, tac dung Iuyf_"en tap giai doan chay vé dich. St dung hinh anh tryc
quan, déng tac mau gioi thiéu yéu cau va cach thuwc hién cac hoat dong:
Chay vé dich (chay biang qua dich)

— Chay vé dich la giai doan cudi clia
cu li chay, ngui chay phai né Iuc
duy tri téc d6 cao nhéat. O buéc cubi
cung gap than nhanh ra triedc khi
vuot qua vach dich.

— Hoatdéng saukhi vé dich: Knéng dimg
lai d6t ngdt, chay cham dan chuyén
thanh di bo va két hop tha long.

Hinh 1. Chay vé dich

Phéi hop cac giai doan chay cw li ngén
Thuc hién kT thuat chay cuw li ngan: 40 m, 50 m, 60 m.
Mét s6 diéu luat trong thi dau cac mén chay
— Bich [a mét vach mau tréng réng 5 cm, dugc ké vuéng goc véi duong chay.

— Van doéng vién dwoc coi la da vé dich khi than nguwedi clia ho (trir dau, cb, tay, chan, ban tay,
ban chan) cham t6i mat phéng thdng dirng cltia vach dich.

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac méi

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

— Cho HS phéi hop bén giai doan clia chay cw li ngan frén cac cu li 40 m, 50 m, 60 m Vi
tbc @6 gan téi da va téi da.

— Chi dan cac sai st thuwong gap trong luyén tap:
+ Géan dén dich giam téc dé.
+ Nhay qua vach dich.

+ Durng lai dét ngét ngay sau vach dich.




2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh, 1ang nghe GV huéng dén, lam mau vé chay bang qua dich va cach
luyén tap.

— Ghi nhé, hinh thanh biéu twong dung vé déng tac.
— Ghi nhé mét sé diéu luat co ban clia chay cu li ngén.
— Thuc hién thir déng tac theo hinh anh da ghi nhé.
— Tirng nhém chay bang qua dich theo hiéu I1énh cla GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip

— Phé bién néi dung, yéu cau luyén tap: Chay bang qua dich, phdi hop xuét phat — chay
tang tbc 6 — chay gilra quang — chay vé dich trén cac cu i:

+ 40 m véi tbe d6 gan téi da va téi da.
+ 50 m véi tbe d6 gan téi da va téi da.

+ 60 m véi tbe d6 gan téi da va téi da.

Té chirc céc hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhém, ca I6p.

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

Huwéng d&n HS phat hién va stra chira sai sot khi chay vé dich.
b) T6 chirc tro choii phat trién strc nhanh

Déi béng nhanh trén dwong dich déc

o P
£ ¢

o
¢

Hinh 2. Tro choi Péi béng nhanh trén duéng dich dac

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vj tri xuat phat.
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2.

Thuc hién: Lan luot teng HS clia méi doi @i bong tir vi tri 1 sang vi tri 2, @i béng tir vi
tri 2 sang vi tri 3,... O vi tri 6, sau khi déi béng, 6m bong chay tré vé dat vao vi tri 1. HS
tiép theo chi xuat phat khi HS thuc hién truéc da dat bong ve vi tri sé 1, d6i hoan thanh
d&u tién 1a doi thang cudc.

Hoat déng cua HS

a) Luyén tap nhém

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

trong nhém.

b) Luyén tap chung ca Iop

Tro choi bé tro phat trién strc nhanh.

IV - TO CHU'C HOAT BONG VAN DUNG

1.

| | | N |

H

(Hoat déng theo nhom, ca I6p)
Hoat déng cua GV

Thay d6i hinh thirc t6 chire tap luyén theo hwdng cho HS thi dau theo cac nhém co
trinh d6 thé lyc va téc d6 chay twong dwong nhau.

St dung bai tap phéi hop bén giai doan dé rén luyén thé lwc: Thé Iwc chung, stric bén
tc d6, strc manh téc do, strc nhanh tan sé.

Piat cau hoi @& HS lién hé va van dung:

Tai sao khéng duoc dung lai dét ngét sau khi vé dich? (Dé bi ngé hoac chéan thuong
co, khép; gay kho khan cho qua trinh héi tinh, ... ).

Ngay sau khi vé dich, tai sao phai tiép tuc di hodc chay cham két hop tha Iéng co thé
va hit thd sau? (Bé giup co thé nhanh chéng tra no oxygen va héi tinh; giam thiéu trang
thai mét méi clia co thé trude khi lap lai bai tap hoac sau khi két thuc budi tap....).

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

Huéng dan HS slr dung cac bai tap chay cu li ngan dé rén luyén than thé hdng ngay.
Hoat dong cua HS

Thurc hién cac bai tap van dung theo yéu cau ctia GV.

Thao luén, tra 1&i cau héi cta GV.

St dung bai tap chay cy li ngan dé tu luyén tap va tap thé duc budi sang.

Van dung kién thirc d4 hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

- T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca lop)

Thurc hién tong tu nhw & Bai 1, Chul dé - Chay cw 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 BE

TT Tén bai Néi dung Sé tiét
— Céch cam bong

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

— Tro choi phat trién strc manh tay — ngwc

Cac dong tac bé tro
ki thuat ném bong

— KT thuét ra strc cudi cung
— Gilr thang bang 5
— Tré choi phat trién stic manh tay — nguc

> | Rastc cubi cung va
gilr thang bang

— Chuén bj chay da

Chulr bi chavaaes — Chay da
3 | grar A CNAYAAVE | _ et 56 diéu luat co ban trong thi d&u ném | 6
e béng

— Tré choi phét trién stec manh tay — nguc

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc
T Tén bai Tiét Tiét Tiét
i-ia 4-8 914
1 |Cac ddng tac bé tro ki thuat ném boéng +
2 |Ra strc cudi cung va gitr thdng bang +
3 |Chuén bj chay da va chay da +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| — MUC TIEU

— Trang bj cho HS kién thirc, ki ndng thirc hanh ki thuat ném béng.

Rén luyén thé Iwc chung, phat trién nang Iuc lién két van déng va sirc manh tay — nguc.

Hinh thanh va phat trién nang Iurc tw hoc, nhu cau va théi quen rén luyén than thé.

Rén luyén tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
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Il —YEU CAU CAN BAT

1.

- NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN AT

Kién thirc

Nhén biét va ghi nhé:

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

Hinh théi, cdu truc, céach thuc hién céc giai doan cla ki thuat ném béng.
Cach phat hién mét sb sai s6t don gian trong luyén tap va cach khéc phuc.

Cach van dung cac bai tap va TCVD dé tu luyén tap, vui choi giai tri.

. Ki nang

Thure hién dugc ki thuat cac giai doan ném bong.
Phat hién va tu slra chita duwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap.
Budc dau thuwe hanh cé hiéu qua hoat déng ca nhan, t6, nhom trong luyén tap.

Véan dung duoc cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

. Thé lwc

Co sir phat trién vé:
Nang Iuc lién két van déng va nang e nhip diéu.
Thé luc chung, dac biét Ia strc manh tay — ngurc.

. Thai d6

Tich cuwc, tu giac va nd luc y chi trong luyén tap.
Co tinh than hop tac trong luyén tap.

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

| - MUC TIEU

Luyén téap cac déng tac bd tro ki thuat ném bong.




Il - YEU CAU CAN DAT

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

— Kinang: Thyc hién dwgc cac dong tac.

— Thé lyc: Buwdc dau cé su phat trién vé nang luc lién két van déng.

Théi d6: Nghiém tlc, f giac gitr an toan trong luyén tép cho ban than va ngudi khac.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

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

1. Hoat dgng cua GV

— Gidi thiéu n6i dung, nhiém vu hoc tap.

- Su dL;lng phuong tién triec quan giéi thiéu khai quat vé ki thuat ném boéng va cac déng
tac bo tro.

~ Dét cau hdi dé thu hut, khich I1é sw tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét ciia HS
v€ ném bong:

+ Dé ném dugc mét vat bay xa, phai phat huy dwoc stec manh clia bo phan nao trén co thé?

+ Déng tac tung va ném bong khac nhau & nhitng diém nao?

— Téng hop, nhan xét v kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

— Khéi déng co thé: Té chirc va huéng dan HS khai déng co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thuéc (chay tai ché, xoay cac khép, trd choi ho trg khdi déng).

2. Hoat dong cua HS

Quan séat hinh anh, lién hé nhiing diéu da biét vé hoat déng tung va ném bong.

Thao luan, tra 1&i cau hoi cua GV.

Thure hién cac hoat déng khai dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT BONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca I6p)

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

St dung hinh anh triec quan (tranh anh, video) va déng tac mau hwéng dan HS vé cau
triic dong tac va céach thuc hién cac déng tac bé tro ki thuat ném bong:

Cach cam béng m

Céc ngon tay mé rong gilr béng, béng tiép xuc véi cac /
chai tay (phan tiép giap gitra cac ngén tay va ban tay, trir f
ngon cai) va ngon tay. Hinh 1. Cach cdm béng
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Tung va bit béng bang hai tay, mét tay

+

Tai ché tung va bat bong bang hai tay:

TTCB: Hai chan ding chum hodc réng bang vai, cam
bong béng hai tay, Idng ban tay huwdng Ién trén.

Thuc hién: Tung béng 1én cao 1 — 2 m, vuon ngudi bat
bong roi xuéng bang hai tay va thu tay vé truéc nguc.

Tai ché tung va bat bong bang mét tay:

TTCB: Hai chan ding chum hodc réng bang vai, cam
bong béng tay thuan, 16ng ban tay huéng 1én trén.

Thuc hién: Vwon nguoi tung bong Ién cao 1 — 2 m, Hinh 2. Taichd tung va bét
vuon ngudi bat bong roi xuéng bang mét tay va thu tay béng béng hai tay
vé truéc nguc.

Hai tay phoi hop tung va bit béng

TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, hai tay dang réng & phia trwéc, mét tay cam bong.
Thuyc hién: Luan phién tung va bét béng gitra hai tay.

Ném béng bing mét tay trén cao

TTCB: brng chan frwéc chan sau, chan cung bén voi tay cam bong & phia sau, cham
dat bang nEPc-} truéc ban chan, trong lwong co thé dén vao chan trwdc. Tay cam bong
cao ngang dau, long ban tay huéng ra truoc.

Thuc hién: Pua tay cdm boéng 1én cao, ra sau dau, than ngudi udn céng, sau do gap
nhanh than va dung strc manh clia tay ném boéng ra truéec.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tac méi

Cho HS tu thuc hién thor cac dong tac tqé tro ki thuat ném béng dé c6 cdm nhan ban
dau vé déng tac, vé bong, vé luc ném, vé hudng ném.

Cho HS déng loat thirc hién cac déng tac bf; tro ki thuat ném bong theo déng tac mau
clia GV (thirc hién tirng déng tac tir cham dén nhanh).

Chi dan mét sé sai sét thwdng gap khi luyén tap:

Tai chd tung va bat bong bang hai tay, mét tay: Cam bong khéng dung; Iuc tung béng
Itc manh luc nhe dan dén kho khan khi bat bong; hwdng tung bong khéng dung, khéng
on dinh dan dén kho khan khi bat béng.

Tha va bat béng nay Ién: Ngdi xubng cham dan dén khéng kip bat béng.

Nem bong bang hai tay, mét tay: Lirc ném khéng déu khi ném bang hai tay; khéng gap
than dan dén bong bay khéng xa; géc @6 ném boéng qua cao hodc qua thép.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV hwéng dan, lam mau vé cac dong tac bo tro ki thuat
nem bong va cach luyén tap. Ghi nho tén va hinh thanh biéu twong dung vé dong tac.

Thuc hién thir tirng déng tac theo hinh anh da ghi nhé.
Tap tung déng tac theo hiéu 1énh va déng tac mau clia GV.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat d6ng ca nhan, nhom, ca Iép)
1. Hoat déng cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién ndi dung va yéu céu luyén tap: Tap tirng dong tac bo tro.
— T4 chirc céc hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwéng d&n HS phat hién va stra chita sai s6t khi thirc hién cac déng tac bd tro.
b) T6 churc tro choi phat trién stec manh tay — nguwc

Doéi nao ném bong xa hon

Buoq wau yoet

|
|
|

Hinh 3. Tré choi Bdi nao ném bdng xa hon

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vach chuéan bi.

— Thuc hién: Lan lwvot tieng HS cla méi d6i di chuyén dén vach ném béng va ném boéng
(béng chuyén, béng rd, bong da) ra trwdc bang hai tay, chan khéng gidm vach khi ném
béng. Méi lugt ném bong, déi cé ban ném xa hon dwoc 1 diém. Két thac, déi co tong sé
diém cao nhét 1a doi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

Luyén tap cac dong tac bé tro ném bong theo thir tu:
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— T khéng cé béng dén cé bong; tr chadm dén nhanh.
— Tung, bét béng, ném béng tir hai tay dén mét tay, t gan dén xa.
b) Luyén tap nhom
— Luén phién chi huy nhém luyén tap cac déng tac tung béng, tha bong, ném boéng.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop
Tro choi phat trién strc manh tay — nguec.
IV - TO CHUPC HOAT BONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV

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

— SUr dung cac bai tap bd tro dé rén luyén va phat trién thé lwc: Thé luc chung, nang Iwc
lién két van dong, nang lic dinh huéng va phan teng déi véi vat thé di ddng; strc manh
tay — ngurc.

— D4t cau hdi @& HS lién hé va van dung:

+ Hay néu nhirng yéu cau can thuc hién khi tung béng dé viéc bét bong roi xudng thuan
Igi. (Tung bong dung hwéng, co do cao hop li,...).

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

+ Vi sao tung va bat béng bang tay thuan thuong dién ra thuan loi hon so véi tay khéng thuan?
(Tay thuan thuwdng coé kha nang hoat déng khéo Iéo, chinh xac,... hon tay khéng thuan).

— Huwéng dan HS cuing céac ban tap ném va batbong néy 1&n (béng chuyén, béng rd, bong da).

— Huwdng déan HS biét tw luyén tap tung va bét béng khi & nha, trong gié ra choi.

— Huwdéng dan HS van dung kién thirc d& hoc dé sang tao déng tac bé tro méi hodc gidi
thiéu vai thay (c6) giao va cac ban mét bai tap co tac dung b tro ki thuat ném bong
do ban than suu tam.

2. Hoat dong cua HS

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

— Thao luan, tra 1oi cau hdi ctia GV.

— Sir dung céac bai tap bé tro, tré choi da hoc dé ty luyén tap va vui choi cing céac ban.
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— Suu tam, sang tao ddng tac bd trg mai.

— Van dung kién thirc & hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat d6ng chung ca 16p)

Thuc hién tvong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngén (Muc ¢, trang 32).

A - MuC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

| —MUC TIEU
Luyén tap ki thuat ra strc cudi cung va git thang bang.
Il - YEU CAU CAN BAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc ki thuat va cach luyén tap, biét cach gilr an toan cho ban than
va moi hguoi trong luyén tap.

— Kinang: Thuc hién dwoc ki thuét, thurc hanh dung céc yéu cau vé an toan trong luyén tap.
— Thé lyc: C6 s phat trién vé strc manh tay — nguc va nang Iwc lién két van déng.
— Thai d6: Tich cwc tw hoc, tu rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU’C HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

— Giogi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phwong tién triec quan gidi thiéu khai quéat vé ki thuat ra strc cudi cung va gitr
thang béng.

— Paét cau hoi dé thu hat, khich 1& sy tap trung chi y va khai thac vén hiéu biét ctia HS
vé ndi dung hoc tap:

+ Pé ném mot vat bay xa can phai lam gi?
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+ Vi sao co thé thwdng mét thang bang khi phai né lwc vé sirc manh (chay nhanh, nhay
xa, hhay cao,...)?

— Tbéng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra ldi dung.

— Khéi déng co thé: T6 chirc va hudng dan HS khéi dong co thé bang céc hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, tro choi hé tro khéi déng).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sathinh anh, lién twéng dén nhi*ng hiéu biét da co vé déng tac ra strc cudi cing
va gitr thang bang.

— Thao luan, tra 16i cau hdi ctia GV.

— Thuc hién céc bai tap khai dong co thé.

Il - TG CHU'C HOAT BDONG HiNH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca Iop)

Hinh vé& va néi dung cda bai diroc trinh bay theo hoat déng cta nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thue hién nguwoc lai).

1. Hoat dong cua GV

a) Gii thiéu néi dung kién thirc méi
St dung hinh anh trire quan va déng tac mau dé gisi thiéu cho HS:

Ki thudt ra strc cudi cling

— TTCB: Blrng chan truwdc chan sau (chan cung
bén véi tay cdm bong & phia sau), ban chan
trwdc thdng voi hwéng ném béng. Tay thuén
cam béng dudi thdng & phia sau, than nguoi
nga ra sau va xoay vé phia tay cam béng.

— Thwc hién: Pap manh chan sau, than nguoi
gap nhanh ra truwéc, két hop dung strc manh clia
tay ném boéng ra truéc. Hinh 1. Ki thuét ra strc cuéi cing

Gii¥ thing bang
— Céch 1: Dung chéan trwdc dé gilr thang bang.

Khi béong roi tay nhanh chdéng nang got chan
sau |én cao, ban chan trudc ti Ién mat san, hai tay
dang réng dé phdi hop gitr thang bang.

— Céch 2: Nhay dbi chan dé gitr thang bang.

Khi bong roi tay nhanh chéng dua chan sau ra
trwéc (dat sau vach gidi han), ban chéan ti Ién mat

san dé giam luc quan tinh, chan trudc déng thoi =N
dua nhanh ra sau, |én cao, hai tay dang réng dé /
phéi hop gilr thang bang. Hinh 2. Dang chan truée

dé giir thdng bang
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b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

— Cho HS ty thyc hién thir cac déng tac dé
cé cdm nhén ban dau vé béng va néi dung
luyén tép.

— Cho HS thwc hién cac ddng tac theo hiéu
lénh va déng tac méau ctia GV theo thir tu:

+ Tap cach cam bong va tu thé chuén bj ra
strc cubi cung.

+ Tap ra strc cudi cung va gitr thang bang
(tlr don I& tirng clr ddng dén lién két nhiéu

clr déng; tr cham dén nhanh, tir khéng cd ) Hinfj 3 .
bong dén cé bong). Nhay doi chan dé gilr thang bang

— Chi dan mét s sai sot thweng gép trong

luyén tap:

Ra strc cudi cung, ban chan cham dat & budc cudi khéng thang véi huéng ném boéng;
than ngudi chwa wén cang theo hinh canh cung; géc ném nhd — dwdng bong thap, hodc
géc ném qua lon — dwdng bong qua cao; khéng thirc hién dugc déng tac gap than trén khi
bong roi tay.

2. Hoat dong cua HS
— Quan sét hinh anh, hinh thanh biéu twong dung vé cac déng tac.
— Thuc hién thir tirng déng tac theo hinh anh da ghi nhaé.
— Tap tng ki thuat theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.
Il - TO CHU'C HOAT BDONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, nhém, ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién trinh t va yéu cau luyén tap (ttr khéng co bong dén co bong, tr cham dén nhanh):
+ Céch c&dm béng va tu thé chuén bj ra strc cubi cung.
+ Ra strc cudi cung va gitr thang bang.
— T6 chure céc hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhém, ca lép.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va slra chia sai sét khi luyén tap.
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b) T6 chirc tro choi phat trién strc manh tay — nguc

Con séu do

Hinh 4. Tro choi Con sau do

— Chuén bj: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu d6i, moi doi dirng thanh
mét hang doc sau vong trén xuat phat. HS dau hang ngdi hai tay chéng phia sau,
mong khdng cham san.

— Thyc hién: Khi bat dau, lan lwgt trng HS ctia méi d6i dung tay va chan dé di chuyén
dén dich. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia trwéc da virot qua vach dich, déi hoan
thanh dau tién la doéi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Tép tu thé chuan bj ra stic cudi cung.

— Tap ra strc cubi cung va gitr thdng bang theo trinh tu: Tir khéng béng dén cé boéng,
tlr cham dén nhanh.

b) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap: Tu thé chuén bi ra strc cuéi cuing, ra stre cudi cling,
git thang bang.

— Quan sat, 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 — nguc.
IV - TO CHU’C HOAT BDONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
— Thay @i ndi dung va yéu cau tap luyén theo huéng: Tang téc do, tang d6 chinh xac khi

thuc hién bai tap, tdng dé xa, dé chinh xac cta dudng bong.
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G-

Str dung cac bai tap ra strc cudi cung va gilr thang béng dé rén luyén va phat trién:
Thé Iuc chung, nang luc lién két van dong, nang luc dinh hwéng va thang bang; stec manh
b6t phat clia cac nhom co (tay — vai, tay — nguc).

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

Hudéng dan HS biét van dung kién thirc bai hoc dé tra I&i cau hoi:

Pé dam bao an toan cho ban than va moi nguai, khi luyén tap ki thuat ném bong can
thuwrc hién nhieng diéu gi? (Thuc hién dung quy dinh luyén tap; khéng tuy tién trong luyén
tap; khéng luyén tap & noi c6 nhiéu ngudi va phuong tién qua lai; khéng luyén tap
& nhiing dia diém cé thé gay nguy hiém cho ban than; chi ném béng khi da quan sat
va dam bao an toan cho khu vire béng roi; khdng luyén tap khi chua khai déng co thé...).

Nhirng yéu cau khi Iia chon dia diém luyén tap ném bong? (Pia diém luyén tap cach
xa dwdng giao théng, khéng cé ngudi va phuong tién qua lai; bang phang, khéng tron
trwot; cd khoang cach an toan & khu viec géan ao, hd, séng, sudi,...).

Phéi hop chay da vdi ra su’c’cuéi cung c¢é tac dung gi? (Tang strc manh va téc d6 khi
thyc hién ddng tac ra strc cudi cung,...).

Hoat dong cua HS

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

Thao luan, tra 101 cau haéi cia GV.

Sl dung cac bai tap da hoc dé tw luyén tap va vui choi cling cac ban.

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 |&p)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chu @é - Chay cy li ngan (Muc ¢, trang 32).

A-

Chuan bi chay da va chay da

MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

| — MUC TIEU
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Il —YEU CAU CAN BAT
— Kién thire: Biét cach luyén tap ki thuéat.

Ki nang: Thuc hién dugc ki thuat, @m bao nhip dé cac budc chay.

Thé Iwc: Co st phat trién vé nang Iuc lién két van dong va strc manh tay — nguc.
— Thai do: Tich cuwe hop tac trong hoc tap, tén trong va giup dé cac ban.

B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

| — TO CHUC HOAT DPONG MO PAU

(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

Gioi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién truc quan gicdi thiéu khai quéat vé ki thuat chay da.

Pat cau hoi dé thu hat, khich & suw tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cta HS
vé ki thuat chay da trong ném bong:

+

K& tén nhiing hoat déng clia con nguoi can phai “lay da” khi thiec hién.

-+

Can phai chay da dé nhay xa hon hoéc nhay cao hon, vi sao?

+

Chay da co6 tac dung gi khi ném bong?

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

Khoi dong co thé: T chirc va hwéng dan HS khéi déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, trd choi hé trg khdi dong).

N

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da co vé déng tac chay da.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

— Thuc hién céac bai tap khéi déng co thé.
Il — TO CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca Iép)

Hinh vé va ndi dung cua bai diroc trinh bay theo hoat dong cta ngudi thuan tay phai
(thuén tay trai thuc hién nguwoc lai).

1. Hoat dong cua GV
a) Gii thiéu néi dung kién thirc méi
Sl dung hinh @nh truc quan, ddng tac mau gidi thiéu cac giai doan clia ki thuat chay da:

57



Chuan bj chay da

Pirng chéan trude chan sau, chan khac bén véi tay cdm boéng
dat & phia trwéc, ban chan thang véi huéng ném béng. Trong
lwong co thé dén vao chan frudc, chan sau cham dat bang nira
trwdc ban chan. Tay thuan cdm béng ngang dau, 16ng ban tay
hwdéng ra truéc.

Chay da

— Chay da: Chay da tir 13 — 15 budc (mét buéc chay bang hai
budc thuwong) vai tbe dé tang dan va duy tri téc 06 da dat duoc
dé thuc hién cac budc cubi. Hinh 1.

] ] Chuén bjchay da

— Chay da bon budc cudi:

+ Budc 1: Chan phai bwéc ra trwdc, tay phai dwa ra trwdce, xubng duwéi.

+ Buwdc 2: Chan trai budce ra trude, ban chan xoay sang phai. Tay phai tiép tuc dua xuéng
dudi, ra sau.

+ Buwdc 3: Chan phai bwdc ra trede, ban chan hudng sang phai. Tay phai tiép tuc dwa ra
sau, lén cao, than ngudi nga ra sau.

+ Budc 4: Chan trai budc ra frudce, ban chan hudng vé phia ném bong. Than nguéi nga
ra sau, vai trai huéng vé phia ném béng, tay phai & phia sau chuén bj ra strc cudi cung.

Buorc 2

Hinh 2. Chay da bén budre cubi

c) M6t sé diéu luat co’ ban trong thi dau ném béng
— Boéng hinh trén, nang 150 g.

— Pudng chay da réng 4 m, dai téi thiéu 25 m.

— Sé&n hinh phéu cé géc bang 29°.

— Khi ném boéng xong, mét bd phan nao cua co thé cham vach gidi han hoéc khu vuc
ném boéng la pham luat.

58




Khu vwre ném bdéng

Vach gigi han

A ﬂ___-")
” —
@ vy A e
\

Pudng chay da

Hinh 3. Sdn ném bong

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Cho HS thuyc hién thir ddng tac chay da dé cé cam nhan ban dau vé dong tac.

Cho HS luyén tap bén budc chéo va phéi hop chay da theo déng tac mau ctia GV (thure
hién g budc; lién két hai, ba, bén budc; phdi hop chay da thuéng va bdn bwéc chéo
ttr cham dén nhanh, tir khéng ra strc cudi cung dén két hop ra stic cudi cung, tir khéng
c6 bong dén cé bong).

Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:

Budc chay da qua ngan; xac dinh khoang cach thwc hién bén budc chéo khéng phu
hop voi dé dai thuc hién cac buoc chay.

Hudng dat ban chan clia bén budc chéo khéng dung; khéng chuyén trong tam va
huwéng clia héng, vai khéng theo tirng budc.

Nén néng trong luyén tap: Cé gang tang tbc d6 thurc hién bén bwdc chéo khi chura thuan
thuc déng tac.

Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV huéng dan, lam méu déng tac; hinh thanh biéu tugng
dung vé déng tac.

Quan sat hinh anh va déng tac mau clia GV; ghi nhé tén goi, cach thirc hién, hinh thanh
biéu twong ding vé dong tac.

Thuc hién thir tirng déng tac theo hinh anh da ghi nhé.

Tap tirng budc theo hiéu 1énh va déng tac mau clia GV.

Il — TGO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

y I

(Hoat déng cé nhan, nhém, ca Iép)

Hoat dong cua GV

a) T6 chiec hoat déng luyén tap

Phé bién thr tw néi dung va yéu cau luyén tap.
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— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca 16p.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng Iluyén tap clia HS.

— Huwdng dan HS phat hién va stra chia sai sot trong luyén tap chay da.

b) T6 chirc tro choi phat trién sirc manh tay — nguc
Day gay

— Chuén bi: Hai d6i c6 s6 Iwgng nam, ni bang nhau, dirng déi dién nhau trong véng tron.
M&i d6i cAm mot nira chiéu dai cla gay, diém gitra clia gay trung vai vach gira san.

— Thuc hién: Theo hiéu 1énh bat d&u, méi déi dung strc dé day déi ban ra khoi vong tron,

dirng day gay khi déi ban cé nguwdi bi nga. B6i cé HS buéc chan ra khdi véng tron la doi
thua cudc.

35-4m
Hinh 4. Tro choi Day gay

¥

&

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

Luyén tap chay da bdn buéc chéo tr cham téi nhanh, tir khéng béng dén cé bong,
tlr ném béng gan dén ném boéng xa theo tha tu:

— M6t buéc da —ra stre cudi cung.

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

— Phéi hop bdn budc chéo.

— Phédi hop bdn buéc chéo —ra stic cudi cling — gil thang bang.

— Phdi hop chay da thwdng — bbn buéc chéo.

— Phéi hop chay da thuéng — bén budc chéo — ra stre cudi cung — gitr thang bang.
b) Luyén tap nhém

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

— Tap luyén tirng budc da va phdi hop hai, ba, bén buéc chéo (tir chédm dén nhanh).
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Tap luyén phdi hop mét, hai, ba, bdn budc chéo véi ra stre cudi cung (tr khéng béng
dén co6 bong).

Phéi hop chay da — bén budc chéo — ra strc cudi cung — gitr thdng bang (tir cham dén
hhanh, ttr khéng béng dén cé bong).

c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi bé tro phat trién strc manh tay — nguc.

IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

1

==

=

-+

+

[\

c

(Hoat déng theo nhém, ca I6p)
. Hoat dong cua GV

Thay ddi yéu cau luyén tap theo huéng: Tang muirc d6 chinh xac vé tw thé than ngudi
va goc do dat ban chan; tang tbc d6 thue hién bon budc chéo, tang tbe do chay da, tang
s né luc ra stre cubi cung.

Dét cau hoi dé HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:

Tai sao can cb gang duy tri téc dé chay da khi thurc hién bén budc cudi? (Dé phat huy
c6 hiéu qua strc manh va téc d6 cho déng tac ra strc cubi cung).

Tai sao can quan sat hwéng ném boéng khi thire hién déng tac ra strc cudi cung? (bé
dam bao cho hudng phat Iuc clia tay va co thé frung véi hudng ném boéng; dam bao
cho diém béng roi ndm trong khu viec ném boéng, ... ).

Tai sao dudng bong bj léch so véi hirdng ném? (Tw thé ra strc cudi cing khéng dung;
thdi diém béng roi tay sém hodc muén khi ra strc cudi cung, ... ).

Nhiing yéu té nao quyét dinh mirc 6 bay xa clia bong? (Téc d6 chay da; kha nang phat
lwc; hwéng, tam khi ra strc cudi cung; stic manh tay, vai, nguc, ...).

Hudng dan HS van dung bai tap, tré choi da hoc dé tw 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 &i cau héi ciia GV.

St dung céac bai tap va trd choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.

Van dung kién thirc d4 hoc @é tu danh gia két qua luyén tap.
- T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca I6p)

Thuyc hién twong tw nhw & Bai 1, Chu @é - Chay cv li ngan (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 BE

1T Tén bai Noi dung Sé tiét
— Bi, chay thé sau theo nhip don
| = Bi, chay thé sau theo nhip keép
Cac dong tac bO | _ shay theo duang hinh sé 8
1 | tro KT thuat chay . 2
cy li trung binh — Chay luén coc ]
— Chay theo dudng dich dac
— Tro choi phat trién stic bén
Chay gitra quang | ~ Ki thuat chay gilra quang trén dwong thang
5 trén duong | — Kithuat chay gitta quang trén duong vong 3
thang,  duong | — M6t sé diéu luat trong thi dau cac mén chay
vele — Tro choi phat trién strc bén
Xut phat, tang — Xuat ph?lt cao va chay tang toc dé sau xuat phat
5 tbc d6 sau xuét | — Chay ve dich 3
phat va chay vé | — M6t sé diéu luat trong thi dau cac mén chay
dich _ Tro choi phat trién strc bén
Il - KE HOACH DAY HQC
Ké hoach day hoc
TT Tén bai Tiét Tiét Tiét
1-2 3-5 6-8
1 Cac dong tac bé tro ki thuat chay cu li .
trung binh
5 Chay gilta quang trén dudng thang, 2
duong vong
. Xuéat phat, tdng téc d6 sau xuét phat .
va chay vé dich

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| — MUC TIEU

— Trang bj cho HS mét sé kién thirc, kT nang ban dau vé chay cw li trung binh.

— Hinh thanh va phat trién nang lwc v hoc, nhu cau va thoéi quen rén luyén than thé.

— Reén luyén stc bén chung, tinh ki luat va kha nang né Iuc ¥ chi.
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Il —YEU CAU CAN BAT

1.

4.

Kién thirc

Nhén biét dwgc muc dich, tac dung clia luyén tap chay cu li trung binh.

Nhén biét dwec clu tric va hoat déng clia cac giai doan chay cu li trung binh.
Buwdc dau biét cach tu luyén tap va sira chira mét sé sai sot don gian frong luyén tap.

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

. Ki nang

Thuc hién dwoc cac dong tac bé tro chay cu li trung binh.

Budc dau thue hién duoc cac giai doan chay cu li trung binh theo déng tac mau va yéu
cau cua GV.

Phat hién va ty slra chita dwgc mét sé sai s6t don gian trong luyén tap.
Buwdc dau thuwe hanh dwoc cac hinh thire luyén tap ca nhan, t6, nhom.

Van dung duoc cac bai tap da hoc dé tw luyén tap.

. Thé lwc

Budc dau co su phat trién vé sirc bén chung va néng luc lién két van déng.

Thai do

— Tich cuc, tw giac va né lyc ¥ chi trong luyén téap.

— Buéc dau thé hién tinh than hop tac trong luyén tap.

— Buéc dau co théi quen va nhu cau tw luyén tap.
H

- NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Cac dong tac bo trg
ki thuat chay culi trung binh

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

Luyén tap cac déng tac bé tro ki thuat chay cw li trung binh.

Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thire: Nhan biét dwoc cac dong tac, biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién dugc déng tac.
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— Thé lwc: Budc dau cé su phat trién vé nang luc lién két van déng.
— Thai d6: Kién tri va né luc khac phuc mét mai trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHU’C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
— Giadi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.
— Sl dung phwrong tién triec quan giGi thiéu khai quat vé chay cu li trung binh.

— Bat cau hai dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chl y va khai thac von hiéu biét cia HS
ve chay cu li trung binh:

+ Néu nhirng diém khac nhau gitra chay cu li trung binh va chay cy li ngan.

+ Biéu hién clia téc d6 chay cv li trung binh nhw thé n&o (nhanh hon hay cham hon so véi
chay cu lingan)?

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

— Khéi déng co thé: Té chirc va hudng dan HS khéi dong co thé bang cac hoat déng don gian,
quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, tré choi hé trg khai déng).

2. Hoat dong cua HS
— Quan séat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da co vé chay cy li trung binh.
— Thao luén, tra |61 cau héi cua GV.
— Thuc hién céc bai tap khdi déng co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gii thiéu néi dung kién thirc méi

S dung hinh anh tryc quan (tranh anh, video), déng tac mau gidi thiéu cac déng tac
bé tro ki thuat chay:

Di, chay tho sau theo nhip don

Hai budc di hodc chay cham, thuc hién mét 1an hit vao sau bang mi.
Hai budc tiép theo, thurc hién mét 1an théd ra bang mii va miéng.

Luan phién hit vao, the ra theo nhip don trong khi di hodc chay cham.
Di, chay th¢ sdu theo nhip kép

Hai buéc di hodc chay cham, thuc hién hai lan hit vao lién tuc bang mdi.
Hai budc tiép theo, thuc hién hai 1an thé ra lién tuc bang mai va miéng.

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

trong clia dudng vong, tay & phia bén ngoai
duong vong danh réng hon tay phia trong.
Luén duy tri déu nhip thé.

Khi chay, than ngudi hoi nghiéng vao phia

Hinh 1. Chay theo dudng hinh sé 8

Chay Iluén coc

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

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

5 C y O i
y |
Hinh 2. Chay ludn coc

Chay theo dwéng dich dic

— Giam tbc d6 khi chuyén huéng tai cac diém gép khuc.

— Luén duy tri @&u nhip thé trong qua trinh chay.

A A A
/ ; i Sé:.

“_ "'________________________.. i

Hinh 3. Chay theo dudng dich dac

b) Hwéng dan HS 1am quen déng tac méi

Cho HS ty thirc hién thir cac dong tac bé tro ki thuat chay dé cé6 cam nhéan ban dau
vé doéng tac.

Cho HS déng loat thurc hién céac déng tac bd tro ki thuat chay theo déng tac mau ctia GV.
Chi dan mét sé sai s6t thueng gap khi luyén tap:
Duy tri nhip thd khéng déu, nhin thd.
Khéng chuyén tw thé than trén khi chay trén dwéng vong.
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2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, ghi nhé tén gai, cau truc va cach thuc hién; hinh thanh biéu tuong
dung vé cac dong tac.

Thirc hién thir trng ddng tac theo hinh anh dé ghi nhé.

Tap tirng déng tac theo hiéu I1énh va déng tac mau cla GV.
Il - TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap cac dong tac bd trg.
— T6 chtrc céc hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca Iép.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va stra chira sai sot trong Iuyén tap.
b) T6 churc tro cho'i phét trién stec bén
Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét vong
tron hudng maét vao trong. Trong vong tron cé hai nhém, méi nhém hai HS ding quay
lung vao nhau v&i khoang cach 0,5 m, mét HS cam bong (bdng da hodc bong rd).

— Thuc hién: Hai HS chuyén béng cho nhau qua gitra hai chan va trén dau bang hai tay.
Chuyén béng nhanh, lién tuc trong 1 phat, nhém co6 sé |an chuyén béng nhiéu nhat clia
d6i la nhém théng cudc.

Hinh 4. Tro choi Chuyén béng nhanh qua hai chan va trén dau
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2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Dlrng tai chd va chay cham téap thé theo nhip don, nhip kép.

— Luyén tap cac ddng tac bd tro theo thir tw tir cham dén nhanh, phéi hop thd theo nhip
don, nhip kep.

b) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhém luyén tap:

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

+ Phai hop tap thé 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 stic bén.

IV - TO CH(YC HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Thay déi ndi dung va yéu cau luyén tap theo hwéng: Tang tée d6, sb lan, quang duwong
thure hién bai tap.

— Dt cau hoi @é HS lién hé va van dung kién thirc da hoc:

+ C6 thé van dung thd sau theo nhip don, nhip kép trong nhitng hoat déng nao? (Trong
cac hoat déng co lién quan dén van dong the luc,...).

+ Tai sao khi chay trén duéng vong phai nghiéng ngudi vao tam clia dwdng vong? (Dé
khac phuc Irc li tam, gitr thang bang cho co thé).

+ Tai sao phai giam t6c d6 va ha thap trong tam khi chuyén hwéng chay? (Dé khac phuc
trang thai mat thang bang khi chuyén hudng chay).

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

— Huéng d&n HS sir dung cac déng tac va ro choi da hoc dé tu luyén tp va wui choi hdng ngay.

2. Hoat dong cua HS

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

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

— SUr dung céc bai tap va tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi.

— Van dung kién thirc & hoc dé ty danh gia két qua luyén tap.
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C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca Iép)
Thuc hién tvong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cu li ngén (Muc ¢, trang 32).

Chay gia quang
trén dudng thang, duéng vong

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT
| - MUC TIEU
Lam quen KT thuat chay gitra quéang trén dudng thang, dwédng vong.
Il -YEU CAU CAN DAT
— Kién thirc: C6 nhéan biét ban dau vé hinh thai, cach thuc hién ki thuat chay gitra quéng.
— Kinang: Budc dau thuwe hién duoc KT thuat theo huéng dan va yéu cau clia GV.
— Thé lyc: Buwdc dau co su phat trién vé stec bén chung va nang Iuc lién két van déng.
— Thai d6: Chu dong str dung bai tap phu hop véi ban than dé rén luyén than thé hang ngay.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TG CHU'C HOAT DONG MO DAU
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
— Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— S dung phuong tién trwc quan, ddng tac mau gidi thiéu khai quat vé chay gitra quéng
trén dudng thang, duong vong.

— Pét cau hdi dé thu hut, khich 1€ s tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé chay gilta quéng trén dwdng thang, duéng vong tr nhiing hiéu biét vé chay cu li ngén
da hoc:

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

+ Hay néu dac diém cua giai doan chay gira quéng (giai doan thir méy, dac diém vé téc
do, cu li).

+ NEu si¥ khac biét gilra giai doan chay gilta quang vai cac giai doan khac.
— Téng hop, nhan xéty kién clia HS, dua ra phuong an tra loi dung.
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Khéi déng co thé: T chirc, huwdng dan HS thuc hién cac bai tap van dong don gian,
quen thudc dé khai déng co thé.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing diéu da biét vé chay gilra quang trén dudng thang,
dwong vong.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

Thuc hién cac bai tap khoi déng theo yéu cau cla GV.

Il - TO CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THU'C MO1

1.

(Hoat déng chung ca lop)
Hoat dong cua GV

a) Giei thiéu néi dung kién thirc mei

St dung hinh anh truc quan, ddng tac mau gidi thiéu khai quat vé:

Ki thuat chay gitva quang trén dwéng thang

+

Théan nguwdi hoi nga ra trwedce, dau thang, mat nhin phia trwdce.

Hoat d6ng cla tay: Chéch vao trong khi ra tridie, chéch ra ngoai khi ra sau.

Hoat déng clia chan:

Khi ra trudc: Tich cwe dua dui lén trén, ra trudc va cham dat bang nira trwéc ban chan.
Khi & phia sau: Két hop dudi va dap manh |én dudng chay dé dua co thé tién ra trudc.

Phéi hop hoat déng cua tay va chan: Luan phién danh tay theo hudng truéc, sau ngugc
v6i chiéu chuyén déng clia chan cung bén.

Hinh 1. KT thuat chay gitra quang trén dudng thang

Ki thuat chay gitva quang trén dwé'ng vong

Chay trén dwdng vong duoc thire hién theo huéng ngugce chiéu kim déng ho.
Tuw thé than nguai: Than trén hoi nghiéng sang tréi, huéng vé tam clia dudng vong.
Poéng tac tay: Tay phai luén chuyén dong vai bién d6 rong hon tay trai.
Péng tac chan: Khi tiép dat, ban chan phai hoi xoay vao trong.
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Mot s6 diéu luat trong thi dau cac mén chay

b)

Thi d&u chay cu li trung binh, van déng vién khéng chay theo duwéong chay riéng.

Chay cw li trung binh ttr 500 m dén dudi 2000 m (trong d6 mén chay 800 m va 1500 m la
ndi dung thi trong Thé van hoi).

Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

Cho HS tu thire hién thir chay gilra quéng trén dwdng thdng, duéng vong theo hinh anh
@a ghi nhé dé cé cam nhan ban dau vé
yéu cau thirc hién dong tac.

Cho HS dirng tai ché thuc hién tw thé
than nguoi, dong tac danh tfay trén
dwéng thdng, duéong vong.

Cho HS lam quen v&i cac yéu cau cla
chay gitra quang theo hiéu Iénh clia GV.

Chi dan mét sé sai sét don gian can pr | g

Hinh 2. Chay gitra quang trén dudong vong

chu y khi luyén tap:

Than trén va dau nglra ra sau khi chay.
Hwéng chay khéng thang; than trén bj I&c khi chay.

C4 gang nhin thé khi chay.

Buwéc chay qua ngén (so voi chiéu cao cla than ngudi va dé dai cla chan).
Buéc chan thap sat mat dudng chay.

Khép gbi co ban thdng khi chay (1é chan trén dwdng chay).

Thiéu né Iwc khi thire hién dong tac dap sau.

Chan tiép dét bang ca ban chan.

. Hoat dong cua HS

Quan sat, 1ang nghe GV gidi thiéu vé ki thuat va cach luyén tap; ghi nhé, hinh thanh
biéu twong dung vé cac déng tac.

Thuc hién thir chay gitta quéng trén duédng thang, dudng vong theo hinh anh va yéu
cau da ghi nho.

Luyén tap chay gitra quang trén dwong thdng, dwdng vong theo hiéu 1énh clia GV.

Il - TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

1.
a)
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(Hoat déng cé nhan, nhém, ca Iép)
Hoat dong cua GV
T6 chirc hoat déng luyén tip

Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap chay gitra quang trén duéng thang, duwdng vong.



— Huwdng dan trinh tw luyén tap:

+ Chaylap lai cw li 60 m, 80 m, 100 m trén dudng thang, dudng vong véi tée do trung binh
(s6 1an I&p lai theo hwéng dan clia GV).

+ Nang dan cu li chay sau cac budi tap theo hudng dan clua GV.
— T4 chtrc cac hinh thirc luyén tap: Cé nhan, nhom, ca 16p.
— Quan sét, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwdng dan HS phét hién va slra chira sai s6t khi thurc hién ki thuat chay gitra quéng
trén dwong thang, duong vong két hop vai nhip thé.

b) T6 chirc tro choi phat trién sirc bén
Ai nhay day duwoc nhiéu lan

— Chuén bj: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dirng thanh maét
vong tron.

— Thuc hién: Lan luot tr hai dén ba HS nhay day kiéu chum chan hoéc chan trwde chan
sau lién tuc trong 1 phut. Két thac, HS c6 sé 1an nhay nhiéu nhat cia nhém la ngudi

théng cudc.

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

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

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

— Luan phién chi huy nhém luyén tap trén dwdng thang, dudng vong:
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=+

Tap tw thé than nguoi, ddng tac tay, chan vai cu li, sé 1an theo hudng dan clia GV.
Phéi hop tap tha sau theo nhip don, nhip kép trong khi chay.

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

c) Luyén tap chung ca lép

Tro choi phat trién strc bén.

IV — TO CHUP'C HOAT DONG VAN DUNG

2.

(Hoat déng theo nhém, ca I6p)

. Hoat déng cua GV

Thay d6i ni dung, yéu cau thuc hién cac bai tap chay gitta quang theo huwéng: Thay ddi
dwdng chay, tang téc d6 va cu li chay.

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

Néu nhitng diém khac biét gilra chay gitta quéng trén duéng thang va dwéong vong. (Tw thé
than ngudi; hudng tiép dét clia hai ban chan; hudng chuyén déng va bién dé chuyén déng
cuia hai tay).

Néu nhirng biéu hién vé téc d6, mirc d6 dung strc va hoat déng hé hép khi chay gilra quang
trén cu li trung binh. (Tuy téc d6 va mirc d6 dung stre khéng Ién nhw chay cu li ngan, nhung
mirc d6 “ng” 6xi clia co thé Ién hon nhiéu so véi chay cu li ngén, vi vay hoat déng clia
co quan ho hap dat cong suat Ion).

So sanh murc d6 mét mai trong chay cu li rung binh véi chay cy li ngén. (Do mirc @ “ng”
oxi Ién hon so vai chay cu li ngén, nén s mét mai trong chay cw li trung binh Ién hon,
lau hon,...).

Huwéng dan HS van dung chay gitra quang theo dia hinh t nhién dé rén luyén than thé.
Huwéng dan HS cung cac ban choi nhay day dé rén luyén strc bén chung khi & nha,
trong gio ra choi khi ¢ trudng.

Hoat dong cua HS

— Thurc hién bai tap van dung theo yéu cau cia GV.

— VVan dung kién thirc da hoc dé tra |&i cau hoi clia GV.

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

— S dung tro choi @& hoc dé cung cac ban vui choi va rén luyén than thé.

H

72

- 10 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iép)
Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw i ngan (Muc ¢, trang 32).



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

A - MUC TIEV VA YEU CAU CAN BAT
| - MUC TIEU

Lam quen véi giai doan xuét phat va chay vé dich.
Il —-YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: C6 nhan biét ban dau vé hinh thai, cach thwc hién ki thuat xuat phat trén
duwdng thdng, dwong vong, chay tang téc d6 sau xuat phat va chay vé dich.

— Kinang: Budc dau thuc hién duoc ki thuat theo hudng dén va yéu cau clia GV.
— Thé lyc: Bwdc dau co su phat trién vé strc bén chung va néng lwc lién két van dong.
— Thai d&: Tich cyc, chu déng tu rén luyén than thé hang ngay.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT DONG DAY HOC
| - TG CHUC HOAT BONG MG DAU
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— St dung phuong tién triec quan gidi thiéu khai quéat vé ki thuat xuét phat cao trén dudng
théng, dwdng vong, chay tang téc d6 sau xuét phat va chay vé dich.

— Pit cau hdi d@é thu hat, khich I& sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé xuét phat va chay vé dich trong chay cu li trung binh:

+ Trén co s kién thirc clia Ki thuat chay cw li ngén da hoc, hay néu van tat nhiém vu cla
bén giai doan: Xuét phat, chay tang téc dé sau xuat phat, chay gilra quang va chay vé dich.

+ C6thé van dung ki thuat chay cu li trung binh d@é chay trong diéu kién tw nhién, va chay
vuot chudng ngai vat duwoc hay khéng?

+ Chay vé dich thwong dugc thue hién trong hoan canh nao?
— Tbéng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra loi duang.

— Khai déng co thé: Té chire, hwdng dan HS khéi déng co thé bang cac hoat dong don
gian, quen thudc (chay nhe nhang theo dia hinh ty nhién, xoay cac khép, khoi déng
chuyén mén, tro choi hé trg khai déng).
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2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng diéu da biét vé xuéat phat va chay vé dich.

Thao luan, tra [6i cau hoi cua GV.
— Thuc hién céc hoat ddng khéi déng co thé theo yéu cau va huéng dan cia GV.
Il - TO CHUC HOAT BPONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca 1ép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire moi
Str dung hinh anh trirc quan, dong tac m‘éu, gidi thiéu vé ki thuét xuét phat cao hai diém
twra, chay téng téc sau xuat phat va chay vé dich:
Xuat phat cao va chay ting téc dé sau xuat phat
Xuét phat trong cu li trung binh gém co6: Xuat phat cao trén dudng thang, xuét phat cao
frén duong vong.
Khi c6 khau lénh:
— “Vaochd™: Nhanh chéng budc dén sau vach xuéat phat va ding & tw thé sén sang nhu
chay cu li ngan.

— “Chay!": Nhanh chéng réi vi tri xuét phéat va tang téc d6 (khéng né luc dé dat tbe do téi
da nhu chay cu li ngan) huwdng téi chay theo mép trong clia dudng chay.

Xudt phat cao
trén dudng thang x

Xuat phat cao
trén dudng vong

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

— Khi vé dich ¢ gang duy tri hoac tang téc do dé chay qua dich.

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham réi di bd két hop hit thé sau va tha 1ong
co thé. Tuyét déi khéng ngdi hodc nam.
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Mot s6 diéu luat trong thi dau cac mén chay

Trong thi dau chay cw li trung binh:

Xuét phat dwoc thuwe hién & tu thé xuét phat cao.

Vach xuét phat 1a mét dwéng véng cung dé tat ca cac van déng vién co cu li thi dau
bang nhau.

Khi chay trong san van déng, muén vuot [én ngudi phia trwdc phai vuot vé phia
bén phai.

b) Hwérng dan HS Iam quen dong tac méi

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

Cho HS xuét phat cao trén dwdng thang, dudng vong, chay ting téc d6 sau xuét phat
va chay vé dich theo hiéu 1énh, déng tac mau cta GV.

Chi dan mét sé sai sot thuweng gap khi luyén tap:

Xuét phat: Khi cé 1énh “S&n sang!” khéng chuyén trong tam co thé ra chan trudc, ban chan
gidm vach xuét phéat hodc khéng dat sat mép sau clia vach xuét phat.

Chay tang téc d6 sau xuat phat: Cé gang dat téc d6 cao nhét, khong hudng téi mép
trong cua dudng chay.

Chay vé dich: Nhay qua vach dich, nam, ngdi sau khi vé dich.

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh @nh, lang nghe GV hwéng dan, lam méau; hinh thanh biéu twong dang
vé ki thuat; ghi nhé céch luyén tap va mot sé diéu co ban cla Luét thi dau dién kinh.

Thuc hién thir kT thuat theo hinh anh da ghi nhé.

Lam quen v&i cac ki thuéat theo hiéu 1énh va déng tac mau clia GV.

Il —- TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng cé nhan, nhém, ca I&p)

Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

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

T6 chure cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhom, ca lép.

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

Hwdng dan HS phat hién va slra chiva sai sot khi thurc hién ki thuat xuat phat cao trén

dudng thang, dwéng vong va ki thuat chay vé dich.
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b) T6 chirc tro cho'i phat trién stec bén
Nhay bao b

— Chuén bj: HS tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Lan luot tirng HS clia méi déi ding trong bao bé (hai tay gitr miéng bao) va
bat nhay dén dich. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia trudc da vuot qua vach dich,
d6i hoan thanh dau tién la d6i thang cuéc.

Hinh 2. Tré choi Nhay bao bé

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Tap xuét phat cao trén trudng thdng, dwdng vong va chay bang qua dich theo thi tu:
— Téap hé khéu Iénh va xuét phat theo khéu [énh tir cham dén nhanh.
— Tép xuét phat trén dudng thang truée, dwdng vong sau.
— Phéi hop chay gitra quang va chay bang qua dich.
b) Luyén tap nhém

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

— Xuét phét cao trén duong thédng, dau dwdng vong.
— Phéi hop xuét phat va chay gitra quang trén dwdng thang, dudng vong.

— Phéi hop chay gitta quang, chay vé dich trén cu li 60 m, 80 m.
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— Phéi hop xuét phat — chay gitta quéng — chay vé dich (cw li t6i da trong mét 1an chay:
200 m — 300 m dbi v&i nir; 250 m — 350 m d6i véi nam).

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

IV - TO CHUPC HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca lép)

1. Hoat dong cua GV

— Thay ddi n6i dung, yéu cau luyén tap theo hudng: Tang do6 chinh xac khi thyc hién
kT thuat xuét phat, tang dan cw li va téc d6 khi phdi hop cac giai doan, tap luyén trong
diéu kién HS da xuat hién mét mai (dé phat trién stec bén).

— Pat cau hdi @& HS lién hé va van dung:
+ Vi sao phainé lyc y chi cao @é duy tri tbe do khi vé dich? (Vi co thé da xuét hién mét moi).

+ Lam gi dé duy tri tbc d6 hodc tang téc dd khi vé dich? (NG Iwec duy tri hodc tang d6 dai
va tan sé buéc chay).

+ Tai sao vach xuat phat trong chay cu li trung binh phai la mét dudng véng cung? (Dé
tat ca van déng vién trong cing mét dot chay déu cé oy li chay bang nhau).

— Huwdéng dan HS str dung cac bai tép chay cu li trung binh dé tw rén luyén than thé.
2. Hoat dong cua HS

— Thuc hién bai téap van dung cta GV.

— Thao luan, tra I6i cau hdi van dung cua GV.

— SUr dung TCVD, bai tap chay cw li trung binh dé vui choi cling cac ban va tap thé duc
budi sang & nha.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lop)

Thuc hién twong tu nhw & Bai 1, Chul dé - Chay cw 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 Noi dung S6é tiét

. — Tt nhip 1 @n nhip 11
1 | Bai thé duc lién hoan . 2
— Tro choi phat trién khéo léo
. — T nhip 12 dén nhip 23

2 | Baithé duc lién hoan i 2
— Tro choi phat trién khéo léo
. — Tt nhip 24 dén nhip 30

3 | Baithé duc lién hoan . 3
— Tro choi phat trién khéo Iéo

Il - KE HOACH DAY HOC

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

TT NGi dung

1 Bai thé duc lién hoan
+

(Tl nhip 1 @én nhip 11)

Bai thé duc lién hoan

(Tt nhip 12 d@én nhip 23)

Bai thé duc lién hoan

3 . +

(T nhip 24 dén nhip 30)

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

| - MUC TIEU

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

Rén luyén tu thé, phat trién nang Iwc lién két van déng, nang luc dinh hwdng trong
khéng gian va nhip diéu.

—YEU CAU CAN PAT

. Kién thare

—

— Nhaén biét dwoc muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

— Nhan biét va ghi nh¢ dugc hinh thai biéu hién, tén goi cac ddng tac.

— Biét cach @ém nhip, cach thuc hién cac dong tac.

— Nhén biét dwoc mét sé sai sét don gian trong luyén tap, cach slra chira.

— Nhan biét yéu cau va cach hoat déng nhém, biét hop tac véi ban dé luyén tap.
— Biét cach van dung bai tap dé tu rén luyén than thé.
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2. Ki nang
— Thuc hién co ban dung cac dong tac theo nhip.
— Phat hién va ty stra chita dwgc mét sé sai sot don gian trong luyén tap.
— Thuwc hanh duoc bai tap theo nhip tw hé dé rén luyén than thé.
3. Thé lyc
Co su phat trién vé nang luc lién két déng tac, nang lwc dinh huwéng va nhip diéu.
4. Thai do
— Tich cuwc, chl déng trong phéi hop nhém, t6 dé luyén tap.

Budc dau coé thdi quen va nhu cau tu 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 BAT
| - MUC TIEU

Luyén tap t&r nhip 1 @én nhip 11 bai tap thé duc lién hoan.
Il— YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc ddng tac va biét cach luyén tap.

Ki nang: Thirc hién cac déng tac dung trinh twr va nhip di€u.

Thé lwc: Co sw phét trién vé nang luc lién két van déng, nang lwc dinh huéng va néng
luc nhip diéu.

Thai d6: Thudng xuyén rén luyén tu thé dung, dep.
- HUGNG DAN T8 CHUC HOAT BONG DAY HOC
— TO CHU’C HOAT PONG MO PAU

(Hoat déng chung ca lép)

=

. Hoat dong cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Hudng dan HS cach quan sat va ghi nhé hinh @nh céac déng tac.



St dung phuwong tién trec quan gidi thiéu khai quat vé hoat ddng luyén tap hoac trinh
dién cac loai hinh bai tap thé duc:

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

Str dung phuong tién tryc quan, déng tac mau dé HS nhan biét vé hinh anh cua cac
déng tac nhip 1 - 11.

Pat cau hoi vé bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc dé thu hat si chu y clia HS dbi véi néi
dung hoc tap:

Ké tén cac déng tac clia bai tap thé duc d& hoc & Tiéu hoc.

Néu cach thirc hién cac dong tac cua bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc.
M&i ddng tac clia bai tap thé duc da hoc & Tiéu hoc gdm may nhip?
Cho HS thao luan tim cau tra 1&i cau hoi clia GV.

Khéi déng co thé: Té chirc va huéng dan HS khéi déng co thé (chay tai ché, xoay céac
khép, tro choi hé tro khai déng).
. Hoat déng cua HS

Quan séat hinh anh, ghi nhé, lién hé véi nhitng ddng tac va cach thuc hién bai tap thé
duc da hoc.

Thao luén, tra |61 cau hoi cua GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc méi

Sl dung hinh anh triwc quan, déng tac mau gidi thiéu vé clu truc, nhip dém, trinh tu
thue hién tieng ctr déng nhip 1 — 11 clia bai tap thé duc lién hoan:

— Tw thé chuén bi: Ping nghiém.
Nhip 1: Hai tay dua ra truéc, long ban tay hwéng vao nhau, mét nhin theo tay.

Nhip 2: Hai tay dwa Ién cao, tay thdng, 1ong ban tay huéng vao nhau, mat nhin theo tay.
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Nhip 10

Hinh 1. Tir nhip 1 @én nhip 11



Nhip 3: Hai tay dang ngang, long ban tay sép, dau thang, mat nhin phia truéc.
Nhip 4: Khuyu géi, hai tay ha chéo truéc bung (tay trai bén ngoai, tay phai bén trong),
dau cui, méat nhin theo tay.

Nhip 5: Duéi thang khép géi, hai tay dwa sang ngang, 1én cao chéch hinh chit V, long
ban tay hwéng vao nhau, dau nglra, mat nhin theo tay.

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

Nhip 7: Hai tay dang ngang, 16ng ban tay ngtra, dau thang, mét nhin phia treéec.

Nhip 8: Chan trai buwdc sang ngang réng béang vai, cang tay gap truéc nguc, long
ban tay sap.

Nhip 9: Hai tay dang ngang, long ban tay ngtra, xoay ngudi sang trai.
Nhip 10: Tr& vé nhip 8.

Nhip 11: Hai tay dang ngang, Iong ban tay ngtra, xoay nguoi sang phai.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi
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Cho HS ty tap thir cac nhip theo hinh anh da ghi nhé.

Cho HS déng loat thirc hién ddng tac theo nhip dém va déng tac méu ctia GV:
Tap tteng nhip, tirng tw thé.

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

Nhéc nhd HS ghi nhan cam giac vé tu thé (hudng thiee hién, cdm giac vé strc céng co',... ).
Chi dan HS nhirng sai sét thuong gép trong luyén tap:

Nham lan gitta bén phai, bén trai.

Chua chinh xac vé huéng cla déng tac.

Thuc hién déng tac khéng dang nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

Thiéu déng bé gilra chuyén déng ctia tay, chan, than nguei.

Thuc hién déng tac thiéu luwc.

Nhin thd khi thuyc hién ddng tac.



N

1

. Hoat déng cua HS
Quan sat hinh anh, lang nghe GV gi6i thiéu cac nhip cla bai thé duc lién hoan.

Ghi nh@ cach thwc hién tirng déng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu tuwong dung

vé déng tac.

Thuc hién thir cac nhip theo hinh anh da ghi nho.

Thurc hién cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV.
| - TO CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP

(Hoat déng cé nhén, theo cédp déi, theo nhém, ca lép)

. Hoat dong cua GV

a) To chirc hoat déng luyén tap

+

Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap:

Tap dém nhip to, ré rang.

Tap tirng nhip, phéi hop tr 3 dén 4 nhip trong méi lan thuc hién.
Tap lién hoan 11 nhip ttr cham dén nhanh.

Chi d&n HS vé tu thé va cach xac dinh vat chuan.

T6 chure cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca Iop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Huéng dan HS phat hién va stra chita sai sét khi thic hién cac déng tac: Tw thé,

bién d6, hudng.

b) To6 chirc tro choi phat trién khéo léo

Di qua day
Chuan bj: HS tham gia é choi dugc chia thanh nhiéu ddi, méi doi dirng thanh mét hang doc
sau vach xuét phat.

Thuc hién: Lan luot tieng HS clia méi ddi nga ngudi ra sau di qua cac soi day dé dén
dich, d khéng cham day (cham day xuét phat lai). HS tiép theo chi xuét phat khi HS
phia truégc da vuot qua vach dich, déi hoan thanh dau tién la doi théng cudc.




Hinh 2. Tré choi Bi qua day
2. Hoat dong ctia HS
a) Luyén tap ca nhan
— Téap dém nhip to, rd rang.
— Tép tirng nhip, phdi hop 3 — 4 nhip trong méi lan thuc hién.
— Phéi hop 11 nhip (¢ nhip 1 d@én 11) tr cham dén nhanh.
b) Luyén tap theo cap doéi

— Luan phién d@m nhip cho ban luyén tap theo thi tw: Tt trng nhip dén phdi hop nhiéu
nhip, tr cham dén nhanh.

— Tu danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.
c) Luyén tap theo nhém
— Luan phién chi huy nhém Iuyén tap lién hoan 11 nhip tir cham dén nhanh.
— Quan séat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhom.
d) Luyén tap chung ca Iép
Tro choi bé tro khéo léo.
IV - TO CHUC HOAT PONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi yéu céu va déi hinh tap luyén theo huéng: Tang tbc d6 thuc hién bai tap, tang
d6 chinh xac vé tu thé, han ché kha néng quan séat 1an nhau ctia HS, thay déi hwéng
cla doi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.
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G-

A.
| - MUC TIEU

Il - YEU CAU CAN DAT

Pat cau hoi @& HS lién hé va van dung:

Néu tac dung cla luyén tap bai tap thé duc lién hoan. (Rén luyén thé luc chung,
rén luyén tu thé va kha nang lién két van aong).

Co thé str dung bai tap thé duc lién hoan vi muc dich gi? (Rén luyén thé lirc chung va tu thé;
thé duc bubi sang; thé duc gitra gio; khai dong co thé trwéce khi luyén tap TDTT,...).

Hudéng dan HS van dung céc déng tac va troé choi da hoc dé tap thé duc budi sang
va vui choi cung cac ban.

Hoat dong cua HS

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

Thao luan, tra |6i céu hoi cua GV.

St dung bai tap dé ren luyén tu thé, rén luyén nang lwc lién két van déng va nhip diéu.
T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca I6p)

Thurc hién twong tw nhu & Bai 1, Chli d@é - Chay cv li ngan (Muc c, frang 32).

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 12 dén nhip 23)

MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
Luyén tap tir nhip 12 dén nhip 23 bai tap thé duc lién hoan.

Kién thirc: Nhan biét duwoc dong tac va biét cach luyén tap.

Kinang: Thirc hién cac déng tac dung trinh tw va nhip diéu.




Thé lyc: Co s phat trién vé nang Iuc lién két van déng, nang luc dinh huéng va nang
lwc nhip diéu.

Thai d6: Biét stra chita nhitng sai st vé tw thé, tich curc luyén tap dé cé tw thé dong tac
dung, dep.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DGNG DAY HOC
| — TO CHUC HOAT PONG MO PAU

(Hoat déng chung ca 16p)

—

. Hoat dong cua GV

Gigi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung hinh anh truc quan giéi thiéu man déng dién bai thé duc lién hoan cé str dung

dao cu (hoa, co, dai lua,...).

St dung phuong tién truc quan, déng tac mau gici thiéu khai quat hinh anh clia cac
ddéng tac nhip 12 — 23.

Pat cau héi dé thu hut sw cha y ctia HS déi véi ndi dung hoc tép:

+ So sanh cach d@&m nhip clia bai tap thé duc lién hoan véi bai tap thé duc 8 déng tac.
+ Vi sao bai tap co6 tén la bai tap thé duc lién hoan?

Téng hop, nhan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

Khéi déng co thé: T chirc va huéng dan HS khai déng co thé (chay nhe nhang thanh
vong trén, xoay cac khap, tro choi ho tro khéi déng).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé bai tap thé duc lién hoan.

Théo luéan, tra &1 cau hoi cia GV.

— Thuc hién céc bai tap khdi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BDONG 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 triec quan, déng tac mau gidi thiéu vé cau truc, nhip dém, trinh tu
thure hién tirng ctr déng nhip 12 — 23 clia bai tap thé duc lién hoan:
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Nhw nhip 11 Nhip 12 Nhip 14

Nhip 16 Nhip 17 Nhip 18

Nhip 22 Nhip 23

Hinh 1. Tir nhip 12 dén nhip 23




TTCB: Nhu nhip 11.
Nhip 12: Gitr tw thé hai tay dang ngang, léng ban tay ngtra, xoay ngui ra truéc.

Nhip 13: Tay trai chéng héng, long ban tay sép; tay phai dwa thang Ién cao ap sat tai;
nghiéng ngudi sang trai, chan trai kiéng got.

Nhip 14: Tré vé nhip 12.
Nhip 15: Nhu nhip 13, nhuwng déi bén.
Nhip 16: Tré vé nhip 14.

Nhip 17: Chan tréi thu vé sat chan phai, hai tay dwa Ién cao, tay thdng, I6ng ban tay
hwéng vao nhau, mat nhin theo tay.

Nhip 18: Chén gilt nguyén tu thé, gap than trén, dau cac ngén tay cham mdi ban chan,
mat nhin theo tay.

Nhip 19: Ngéi frén hai gét chan, hai tay dudi thang chéng dat bang ca ban tay, mat nhin tay.

Nhip 20: Bat hai chan, dua nhanh chan tréi sang ngang, chan va ban chan dudi thang,
g6t chan cham dat, dau quay sang trai, mat nhin theo chéan.

Nhip 21: Bat hai chan, thu chan tréi tré vé nhip 19.

Nhip 22: Bat hai chan, dwa nhanh chan phai sang ngang, chan va ban chan dudi thang,
g6t chan cham dét, dau quay sang phai, mat nhin theo chan.

Nhip 23: Bat hai chan, thu chan phai tré vé nhip 21.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

— Cho HS ty tap thir cac nhip theo hinh anh dé ghi nho.

Cho HS déng loat thirc hién déng tac theo nhip d&m va déng tac mau cia GV
+ Tap tng nhip, trng tw thé.

+ Tap theo nhip hd cham két hop dirng va duy tri tr thé 3 — 5 giay.

+ Nhéc nhé HS ghi nhan cam giac vé tu thé (hwdng thuc hién, cam giac co thé).
— Chi dan HS nhirng sai s6t thuong gap trong luyén tap:

+ Nham I&n gitta bén phai, bén trai.

+ Chuwa chinh xac vé huéng cla déng tac.

+ Thuc hién dong tac khéng duang nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.

+ Thiéu déng bé gitra chuyén ddng cua tay, chan, than nguoi.

+ Thuc hién déng tac thiéu luc.

+ Nhin thé khi thyc hién déng tac.
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Il - TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cap déi, theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat déng luyén tap

+

+

b) T6 chirc tro choi phat trién khéo léo

. Hoat doéng cua HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV giéi thiéu cac nhip cta bai thé duc lién hoan.
Ghi nhé céach thuc hién trng déng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu tugng dang
vé déng tac.

Thuc hién thir cac nhip theo hinh anh dé ghi nha.

Thuc hién cac ddng tac theo nhip dém va déng tac mau clia GV.

Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap:

Tap dém nhip to, rd rang.

Tap tirng nhip, phéi hop tr 3 dén 4 nhip trong méi lan thuwe hién.

Téap lién hoan nhip 12 — 23.

Chi d&n HS vé tw thé va cach xac dinh phwong huéng clia cac tu thé.
Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhém, ca lop.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Huéng dan HS phat hién va slra chira sai s6t khi thuc hién cac déng tac: Tu thé,
bién do, hudng.

Chuyén véng

Chuén bj: HS tham gia tré choi duoc
chia thanh nhiéu d6i, méi déi dirng
thanh mét vong tron nam tay nhau,
mat hudng vao trong.

Thuc hién: Vong duogc freo gitra hai
tay clia hai HS. Chuyén vong qua
tirng HS trong ddi cho dén HS cudi
cung, khi chuyén vong khéng dugc
roi tay nhau. B6i hoan thanh dau tién Hinh 2. Tré choi Chuyén vong
la déi thang cudc.




2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tap trng nhip.

— Phéi hop d@ém nhip to, rd va thuc hién lién tuc 5 — 6 nhip.

— Thuyc hién lién tuc 12 nhip (t&r nhip 12 dén 23) tir cham dén nhanh.
b) Luyén tap theo cap déi

— Luan phién d@m nhip cho ban luyén tap theo th tw: Tl tirng nhip dén phdi hop nhiéu
nhip, t&r cham dén nhanh.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.
c) Luyén tap theo nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Lién hoan 12 nhip tr cham d@én nhanh.
— Lién hoan 23 nhip (tr nhip 1 dén 23) t¥ cham dén nhanh.
Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhém.
d) Luyén tap chung ca Iép
Tro choi bé tro khéo léo.
IV — TG CHU'C HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat d6ng theo nhoém, ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
— Thay d6i yéu céu va déi hinh tap luyén theo huéng: Tang tbe a6 thuc hién bai tap, tang

d6 chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan séat 1an nhau clia HS, thay déi hwéng

cla doi hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.
— Pat cau héi dé HS lién hé va van dung:
+ K& tén céc loai bai tap thé duc da biét.

+ Phan biét sy khac nhau gitra bai tap thé duclién hoan véi bai tap thé duc 8 dong tac

da hoc & Tiéu hoc.
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Huéng dan HS van dung cac déng tac va troé choi da hoc dé tap thé duc budi sang

va vui choi cung cac ban.

N

. Hoat dong cua HS

Thuc hién cac bai tap van dung theo yéu céu ctia GV.

Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

SUr dung céc déng tac va tro choi da hoc dé rén luyén than thé.

C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca Iép)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chl dé - Chay cy li ngan (Muc c, frang 32).

Bai thé duc lién hoan
(tu nhip 24 dén nhip 30)

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

| - MUC TIEU

— Luyén tap t&r 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 PAT

— Kién thirc: Nhan biét dugc ddng tac va biét cach luyén tap.

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

— Thé luc: C6 su phat trién vé nang luc lién két van déng, nang lwc dinh hwdng va nang

luc nhip diéu.

— Thaéi d6: Tich cuc hop tac, hoc hoi cac ban trong hoc tap va rén luyén than thé.
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B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TG CHU’'C HOAT PONG MO DAU
(Hoat déng chung ca 1ép)

1. Hoat dong cua GV

— Gioi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— SU dung phuong tién trwc quan, déng tac mau gidi thiéu khai quat vé cac déng tac nhip
24 - 30.

— Pat cau héi dé thu hut su chu y cuia HS déi véi noi dung hoc tép:

+ Hay néu cach ghi nhé th tu cac nhip clia bai tap thé duc lién hoan ma ban thén
da sir dung dé tuw luyén tap.

+ Hay néu céach thirc dé thyc hién dang cac tu thé cla tay khi luyén tap bai thé duc
lién hoan.
— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phuong an tra 1&i dung.

— Khéi déng co thé: Té chirc va hwdng dan HS khdi dong co thé (chay cham theo dia
hinh tw nhién, xoay cac khép, rod choi hé tro khéi dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan séat hinh anh va déng tac mau ctia GV, lién hé véi nhitng diéu da biét vé cac dong
tac clia bai tap thé duc lién hoan.

— Thao luén, tra |61 cau hoi cla GV.

— Thuc hién céc bai tap khoi dong co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HIiNH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat d6éng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc méi

St dung hinh anh tric quan, déng tac méau giéi thiéu vé céu trac, nhip dém, trinh tu
thuc hién tieng clr ddng nhip 24 — 30 clia bai tap thé duc lién hoan:

TTCB: Nhu nhip 23.

Nhip 24: Hai chan bat ra sau, than ngudi dudi théng, hai chan khép, ntra trréde ban chan
chéng dat, dau ngtra, mat nhin phia truwdc.

Nhip 25: Hai chan bat thu vé nhu nhip 23.
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Nhu nhip 23 Nhip 24 Nhijp 25

Nhip 26

Hinh 1. Tir nhip 24 dén nhip 30



Nhip 26: Bing thang, hai chan khép, hai tay dua |én cao, ldng ban tay hwéng vao nhau,
mat nhin theo tay.
Nhip 27: Hai gbi khuyu, hai tay dua thang ra truéc, xubng dwéi, ra sau, long ban tay

hwdng vao nhau. Than trén nga ra trudc, dau ngtra, mat nhin phia trudc.

Nhip 28: Hai tay duwa nhanh ra trwdc, 1€n cao thanh hinh chir V, 16ng ban tay hudng vao
nhau, két hop hai chan bat manh dua co thé roi dat, toan than wén cang, mat nhin theo tay.

Nhip 29: Hai chan cham dat bdng nira treée ban chan, géi khuyu. Hai tay dwa nhanh

ra tredc, long ban tay sép, dau thang, mat nhin theo tay.
Nhip 30: Tré vé TTCB.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi
— Cho HS tu tap thir cac nhip theo hinh anh @& ghi nhao.
— Cho HS déng loat thire hién déng tac theo nhip dém va dong tac méau clia GV:
+ Tap ting nhip, ttrng tw thé.
+ Tap theo nhip hd cham két hop dirng va duy tri tu thé 3 — 5 giay.
+ Nhéc nhd HS ghi nhan cam giac vé tu thé.
— Chi dan HS nhirng sai sot thuong gap trong luyén tap va céach stra:
+ Nham I&n gitta bén phai, bén trai.
+ Chuwa chinh xac vé huéng cla déng tac.
+ Thuc hién dong tac khéng duang nhip hé, thiéu tinh nhip diéu.
+ Thiéu ddng bo gitra chuyén déng cla tay, chan, than ngudi.
+ Thuc hién déng tac thiéu luc.
+ Nhin thé khi thuc hién déng tac.
2. Hoat dong cua HS
— Quan séat hinh anh, I&ng nghe GV gidi thiéu cac nhip cua bai thé duc lién hoan.

— Ghi nho cach thuc hién tiing déng tac theo nhip dém, hinh thanh biéu twong dung
vé déng tac.

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

— Thuc hién céac déng tac theo nhip dém va déng tac mau ciia GV.
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Il - TO CHUC HOAT BPONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, theo cédp déi, theo nhém, ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Té chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap:
Tap dém nhip to, rd rang.
Tap tirng nhip, phdi hop tr 3 dén 4 nhip trong méi lan thuc hién.
Tap lién hoan nhip 23 — 30.

+ 4+ + 4+

Téap lién hoan nhip 1 - 30.
— Chi dan HS vé tu thé va cach xéac dinh phuong hudng clia cac tu thé.
— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Cé nhan, cap déi, nhom, ca 16p.

— Quan sat, danh gida, chi dan hoat déng luyén tép clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai so6t khi thuc hién cac dong tac: Tw thé,
bién dé, hudéng.

b) T6 chirc tro choi phat trién khéo léo

Chuyén béng nhanh vé dich

Hinh 2. Tro choi Chuyén béng nhanh vé dich

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi dung thanh mét hang
doc, [(hoéng cach gitta cac HS trong hang la 0,7 — 0,8 m; HS dirng dau hang clia moi
déi cam trén tay hai qua bong (béng da hoac boéng ro).

— Thuc hién: Lan luot tirng HS clia méi d6i xoay ngudi ra ppia sau frao bong chp ban.
Béng roi hodc cham vao than nguoi phai thyc hién lai tr dau. Déi 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 ting nhip, phdi hop 3 — 4 nhip frong méi lan thwc hién.

— Phéi hop tir nhip 23 dén 30 tir cham dén nhanh.



b)

c)

d)

v

C-
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Luyén tap theo cap déi

Luan phién d@&m nhip cho ban luyén tap theo thi tw: Tl tirng nhip dén phéi hop nhiéu
nhip, t&r cham dén nhanh.

Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap ctia ban.

Luyén tap theo nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Lién hoan 7 — 8 nhip tr cham dén nhanh.

Lién hoan tir nhip 1 @én 30 tr cham dén nhanh.

Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
Luyén tap chung ca lop

Tré choi bé tro khéo l1éo.

— TO CHU'C HOAT PONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca Iép)

. Hoat dong cua GV

Thay d6i yéu cau va déi hinh tap luyén theo hudng: Tang téc d6 thirc hién bai tap, tang
d6 chinh xac vé tu thé, han ché kha nang quan séat 1an nhau ctia HS, thay déi hwéng
clia d6i hinh luyén tap, han ché cac vat chuan.

Pat cau héi @é HS lién hé va van dung:

Néu cac hoat dong co ban cla bai tap thé duc lién hoan? (Gém hoat déng cla tay, chan
va phéi hgp toan than).

Cé thé lién két thurc hién cac déng tac clia bai tap thé duc 8 déng tac thanh bai tap
thé duc lién hoan duoc hay khéng? (Buoc).

Tang téc d6 thure hién bai tap thé duc lién hoan cé tac dung gi? (Tang mirc d6 hoat déng
thé Iwc; tang mirc @6 ddi hdi kha nang ghi nhé déng tac,...).

Hwéng dan HS van dung cac déng tac va tro choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi
cung cac ban.

. Hoat dong cua HS

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

Thao luan, tra |oi cau hoi cua GV.

Str dung cac déng tac va trd choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay.
T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iép)

Thuc hién twong tu nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw i ngan (Muc ¢, trang 32).



PHAN BA

THE THAO TU CHON

CHU DE 1
CAU LONG
A - NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| - NQI DUNG CHU BE

TT Tén bai Noi dung Sé tiét

— Baitap bo tro
Bai tap bd tro va di

chuyén don buoc — Di chuyén don buéc 7

- TCVD

— Ki thuat danh cau thap tay bén phai
Ki thuat danh cau | _ ki thyat danh cau thap tay bén trai

2 |thap tay bén phai, o . . 10
bén trai — MGt s6 diéu luat co ban trong thi dau cau Iéng

- TCVD

. — Ki thuat phat cau trai tay
Ki thuat phat cau o .
3 — M6t s6 diéu luat co ban trong thi dau cau léng 7

trai tay i .
— TCVD bo tro cau Iéng
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Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach thwc hién
T Tén bai Tiét Tiét Tiét
1-7 8- 17 18 — 24
1 | Bai tap bd tror va di chuyén don budc +
2 | Kithuat danh cau thap tay bén phai, bén tréi +
3 | Ki thuat phat cau trai tay +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU
— Trang bj cho HS mét sé kién thirc, ki nang ban dau vé cau 16ng.

— Reén luyén va phat trién thé luc, ki néng phdi hop van dong.

Hinh thanh va phat trién nhu cau, théi quen thwdng xuyén tur rén luyén than thé.

— YEU CAU CAN PAT

. Kién thirc

—

Nhéan biét dwgc muc dich, tac dung cla luyén tap cau léng.

Nhéan biét, ghi nhé duoc tén goi, cau truc clia mét sé ki thuéat céu léng.

Biét cach thurc hién va van dung cac bai tap van ddng clia chl dé.

Biét cach phdi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

Thuc hién dugc cac bai tap van dong theo yéu céu vé céu tric, trinh tw va nhip diéu.

Budc dau thé hién kha nang phéi hop dong déi frong luyén tap.
Phat hién va tw stra chira duoc mét sé sai sot don gian trong luyén tap.
3. Thé lwc

Buéc dau coé cam giac dung vé phuong hudng, tée dé va kha nang dung strc khi thuc
hién cac bai tap van dong.

Co6 sur phét trién vé strc bén chung, nang Iuc lién két van déng, néng Iuc nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cuc, tu giac trong luyén tap.

— Cé nhu céu thwdng xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE
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Bai tap bé trg

va di'chuyéan don budc

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

Lam quen véi vot, cau va luyén tap di chuyén don buéec.
Il— YEU CAU CAN PAT

= Ki("én thirc: Nhan biét duoc cac hinh thirc 1am quen véi vot, cdu va di chuyén don buéc,
biét cach tap luyén.

— Kinang: Thuc hién dugc cac bai tap bé tro va di chuyén don budc.
— Thé luc: Co6 sy phat trién vé thé lyc chung va nang luc lién két van dong.
— Théi d6: Ty giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
| — TO CHUC HOAT DPONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién tric quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé mén céu 16ng: Hinh

dang san, cot, luGi tap luyén va thi dau cau 16ng; hinh dang vot, cau, ...

Dét cau hoi dé thu hat, khich € sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét ciia HS
vé cau léng:

=+

Muc dich tac dung cla luyén tap va thi dau cau léng?

=+

Mén Cau 16ng gém nhirng hoat déng nao?

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

Khai déng co thé: Té chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé bang céc hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, trd choi hé trg khdi dong).

N

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, nhan biét va lién hé véi nhiing hiéu biét da cé vé mén Cau long.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khai déng co thé.



Il - TG CHUC HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO

(Hoat déng chung ca 16p)

Hinh vé va néi dung cda bai duoc trinh bay theo hoat déng ctda nguwoi thuan tay phai

(thuan tay trai thuc hién nguwoc lai).

1. Hoat dong cua GV

a)

Gioi thiéu néi dung kién thirc moi

St dung hinh anh trirc quan, déng tac mau giéi thiéu tén goi, cach luyén tap céac bai tap

lam quen v&i vot, cau va di chuyén don budc:

Bai tap bb tror

=+
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Céach cam vot:

Cach cam vot danh cau phai: Huéng dau
vot ra treéce, [én trén, ngon tay tro va ngon
tay cai nam hai bén can vot (trén hai mat
phéng clia can vot), ba ngén con lai ndm
tw nhién vao phia cudi can vot.

Cach cam vot danh céu trai: Huéng dau
vot sang trai, 1én trén, ngon tay cai dat trén
mat phang phia trong cla can vot, ngén
tay trd ndm vong qua mat phang phia
ngoai clia can vot, ba ngdn tay con lai ndm
tw nhién vao phia cuéi can vot.
Céach cam cau:

Hinh 2. C4ch cdm céu
Cam & dau canh céu: Dung dau ngdn tré va ngén cai cdm & dau mét hoac hai canh cau.

Cam & than canh cau: Dung dau ngon tré va ngén cai cam & than canh cau.
Cam & dé cau: Dung dau ngdn tré va ngén céai cam dé cau.
TTCB:

Tw thé dirng hai chan réng bang vai: Géi hoi khuyu, trong lwgng co thé dén déu trén hai
chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia truéc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.



+ Tuw thé dirng chan trwéc chan sau: Chan trai (chan khac bén véi tay cam vot) dat & phia
trwdce, trong lvong co thé ddén Ién chan trai. Chan phai dat & phia sau, cham dat bang
nlra tredc ban chan, than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trudc, dau vot
cao hon tran.

— Xoay va lac cé tay véi vot:

Hinh 3. Xoay va lic cé tay voi vot
+ Cam vot xoay cb tay theo hinh sé 8.
+ Cam vot dua sang phai lac cb tay.
+ Cam vot dua sang trai lac cb tay.
+ Cam vot dua lén cao lac cb tay.
— Téang cau:

+ TTCB: Cam vot & phia trudc, mat vot song song voi
mat dat.

+ Thuc hién: Tung cau va dua vot tir dwdi 1én trén dé

tang cau. Hinh 4. Tang céu

Di chuyén don bwéc

— TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gdi khuyu, tay phai cam vot & phia truéc.

— Thuyc hién:
e i ‘II 0'_"‘-\
G 0 T N
AR /)V "I @/}
Y .
i B s
Tu thé chuén bj Di chuyén don buéc tién phéi  Di chuyén don budc tién trai

Hinh 5. Di chuyén don budc tién phai trai
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Di chuyén don buwéc tién phai: Chan phai budc ra trwdce chéch sang phai mét budc
thanh tw thé diing chan trwdc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lvgng co thé dén
lén chan phai, chan tréi dudi thang, cham dat bang nlra truére ban chan.

Di chuyén don budc tién trai: Chan phai buwdc ra trwée chéch sang trai mét bude thanh
twr thé dirng chan trudc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong Iwong co thé dén 1én chan
phai, chan tréi dudi thang, cham dét bang nira trwdc ban chan.

+ Di chuyén don budc sang phai: Chan phai buwdc sang ngang mét budc va xoay ngudi
sang phai thanh tw thé dirng chan truéc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lveng
co thé dén [én chan phai. Chan trai khép gdi dudi thdng, cham dat bang nira trwwéc ban chan.

+ Di chuyén don buéc sang trai: Chan phai budc sang trai mot budc theo dwdng vong
cung qua phia trudc chan trai déng thoi xoay ngudi sang trai thanh tw thé diing chan
trwdc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong Ivgng co thé don Ién chan phai. Chan trai
khép géi dudi thdng, cham dét bang nira trudc ban chan.

Hinh 6. Di chuyén don budéc sang phai, tréi

b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi

— Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh dé ghi nha.

— Cho HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac méu cia GV.

— Chi dén cac sai s6t can chu y khi luyén tap:

+ Cach cam votva cau khéng dung.

+ Budc di chuyén ngan, khong dang huéng, phdi hop gitta buwdc chan va chuyén vj tri
clia vot khéng déng bé.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhé céu trac, trinh tu thue hién,
hinh thanh biéu twong dung vé bai tap.

— Thuc hién thir céc bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Luyén tap theo khéu 1énh va déng tac mau clia GV.
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Il - TO CHU’C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat déng cé nhan, theo cédp déi, theo nhém, ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) To chirc hoat déng luyén tap

— Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— Huwdng dan trinh tw luyén tap (lam quen véi vot, cdu: Cach cam vot, cadm cau, tu thé
chuén bi; 1&c cé tay véi vot, ném cau xa, tang cau. Di chuyén: DPon bwéc tién, don budce IUi).

— T chirc cac hinh thirc luyén tap: Céa nhan, cap déi, nhom, ca 16p.

— Quan sat, @nh gid, chi dan hoat déng luyén tap cla HS.

- Huc’mgﬂdén HS phat hién va slra chira sai sét khi thurc hién lam quen véi vot, cau;
di chuyén don budec.

b) T6 chirc TCVP bo tror cau I6ng
Thi tang cau

— Muc dich: Lam quen véi vot va cau.

— Chuén bj: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dieng thanh maét
hang ngang trén san.

— Thuc hién: Lan Iwot tieng HS clia méi nhém tang cau. Luot tang cau ctia méi HS két thuc
khi cu roi xuéng dat. Két thiic, nhém cé s6 1an tang cau nhiéu nhat 1a nhém théng cudc.

| |5

1V
i ‘*m |

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 buéc theo cac thir tu:

— T cham dén nhanh.
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— T tai ché dén di dong.
— T khéng cau dén co cau.
b) Luyén tap theo nhom
— Luan phién chi huy nhém luyén tap: Lam quen véi vot, cau va di chuyén don budc.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD b6 tro luyén tap cau léng.
IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca I6p)

—

. Hoat dong cua GV

Huéng dan HS tang cau, danh cau qua lai gitta hai HS dé lam quen véi vot, cau

va di chuyén don budc.

Pat cau héi dé HS lién hé va van dung:

+ Khilwa chon dia diém d@é tu luyén tap cau Iéng can luu ¥ nhitng diéu gi? (Cé du khéng
gian dé thirc hién bai tap van déng; cé téc dé gié it anh hwdng téi dwdng bay clia qua
cau; c6 khéng khi trong lanh; dam bao an toan khi luyén tap....).

+

Cén khai déng Ki nhirng bé phan nao trén co thé trude khi luyén tap cau 16ng? (Toan
bé co thé, dac biétla co, khép cua tay, vai va chan).

Huwéng dan HS str dung céc bai tap va tré choi da hoc dé tu luyén tap va vui choi cling

cac ban khi & nha, trong gid ra choi.

2. Hoat dong cua HS

Thuc hién céac bai tap van dung theo yéu céu ctua GV.

Thao luan, tra |6i cau hoi cua GV.

St dung cac bai tap va tré choi d& hoc dé tuw luyén tap va rén luyén than thé.
C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca Iép)

Thuc hién tvong tw nhu & Bai 1, Chu d@é - 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 BAT
| - MUC TIEU

Ren luyén ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai.
Il - YEU CAU CAN PAT

Kién thirc: Nhan biét dugc cau truc kTthuat danh cau thép tay bén phai, bén trai,
biét cach luyén tap.

Ki nang: Thurc hién dugc ki thuét.
Thé lwc: Co su phat trién vé thé e chung va nang Iwc lién két van déng.

Thai d6: Kién tri luyén tap dé thuwc hién duoc ki thuat. Gitk gin dung cu luyén tap cla
cé nhan, tap thé.

- HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
— TO CHUC HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca lop)

o

. Hoat déng cua GV

Gi6i thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung phuong tién trurc quan gidi thiéu vé hinh anh danh cau thép tay bén phai, bén tréi.

Dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cia HS
ddi véi ndi dung tiét hoc:

=+

Trong luyén tap cau 16ng, co6 thé danh cau (vot tiép xtc cau) tr nhirng vj tri nao xung
quanh co thé?

-+

Panh cau thép tay thuwéng duwoc st dung trong nhitng truéng hop nao?

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

Khéi ddng co thé: Té chirc va hudng dan HS khoi déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khop, khai déng chuyén mén, tro choi hé tro
khoi déng).

N

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé hoat d6ng danh cau thap tay bén phai, bén trai;
lién hé vé&i nhitng diéu da biét vé ki thuat cau 16ng.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

Thuyc hién bai tap khdi ddng co thé.
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Il - TO CHU'C HOAT BONG HiNH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca Iép)
Hinh vé ndi dung cua bai dwoc trinh bay theo hoat déng cua ngudi thuan tay phai
(thuan tay trai thurc hién nguwoc lai).
1. Hoat dong cua GV
a) Gii thiéu néi dung kién thirc méi

Gi6i thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai. S dung
hinh anh truc quan, déng tac méau gidi 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 dng réng bang vai, gbi khuyu, tay phai cam vot & phia trudc.

— Thuc hién: Chan phai budc ra trwdc chéch sang phai mét budc (vé hwdng céu roi).
Tay phai dua vot tir trwdc sang phai ra sau 1én cao. Khi danh cau, dua vot tir trén
xubng dudi ra trwéc (hinh 1). Vot tiép xtc voi cau & trwde chan phai, ngang tam véi
dau gbi. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 1. Kithuat danh cau thap tay bén phai
Ki thuat danh cau thap tay bén trai
— TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, tay phai cam vot & phia trudc.
— Thuec hién: Chan phai budc ra trudc chéch sang trai mét budc (vé hudng cau roi).
Tay phai dua vot tir trwdc sang tréi ra sau |én cao.
Khi danh cau, dua vot tir trén xudng dwdi ra trudce (hinh 2). Vot tiép xtc véi cau & trudce
chan phai, ngang tam voi dau géi. Sau dé thu tay vé TTCB.

Hinh 2. KT thuat dédnh cau thap tay bén trai
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Mot s6 diéu luat co ban trong thi dau cau I6ng

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tic méi

Il - TG CHUC HOAT BONG LUYEN TAP

1.

a) Té chirc hoat déng luyén tap

. Hoat dong cua HS

San va thiét bj trén san:

Séan hinh chi¥ nhat cé chiéu dai 13,40 m, chiéu réng 6,10 m (d6i v&i san déi) va 5,18 m
(a6i véi san don).

Puong gigi han phat cau gan, cach dwong lwdi 1,98 m. Budng gidi han phat cau xa
la dwong song song voi dudng bién ngang, cach dwong bién ngang vao trong san 0,76 m.

Chiéu cao cla lwéi 1,55 m.

198 m

13.4m

¥

A

Hinh 3. Kich thuéc san céu Iéng

Cho HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

Cho HS ddng loat luyén tap theo khau |énh va déng tac mau clia GV.
Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap va céach stra chira:
Chuwa phat huy duoc luc khi danh cau, nhat la Iwc gap cla cd tay.

Piém tiép xUc cau chua chinh xac nén cau bay khéng xa, khéng cao, khéng dung hudng.

Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhé céu tric, trinh tw luyén tap; hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat.

Thuc hién thlr ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.

(Hoat déng cé nhan, theo cédp ddi, theo nhém, ca Iép)

Hoat déng cua GV

Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap.
Hudng dan trinh tw luyén tap:
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Tap danh céu thap tay bén phai, bén trai (khéng céu).

Péanh véi qua cau treo.

Tung cau cho nhau tap luyén, danh cau qua lai.

T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhom, ca lop.
Quan sét, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

Hudéng dan HS phéat hién va stra chita sai sot khi thuc hién danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

b) T6 chire TCVD bo tror cau Iéng

Dénh cau thép tay bén phai, bén tréi vao 6
— Muc dich: Rén luyén kha nang dung strc hop li va phan doan chinh xac diém roi clia cau.

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i, méi déi dirng thanh mét hang
doc hwéng vé 6 phéat cau clia nira san déi dién.

— Thuc hién: Lan lugt trng HS clia méi déi danh cau thap tay bén phai, bén trai (cau do
ban tung dén) vao 6 phat cau cla ntra san déi dién. Trong méi lwet choi, méi HS chi
danh cau moét lan, doi co6 sé HS danh cau vao 6 nhiéu nhéat la doi thang cudc.

Hinh 4. Tré choi Danh cau thap tay bén phai, bén trai vao 6
2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Tép khéng cau: Bung tai chd tap mé phong ki thuat danh cau thap tay bén phai, bén trai
(khéng céu); tap di chuyén don budc phéi hop danh cau thap tay bén phai, bén trai.

— Téap vGi cau: Treo qua cau, tap di chuyén don buwéc phdi hop danh cau thép tay bén
phai, bén tréi.

b) Luyén tap theo cap déi

— Luan phién tung cau giup ban luyén tap di chuyén don buwéc danh cau thap tay bén phai,
bén trai.
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c) Luyén tap theo nhéom

d) Luyén tap chung ca Iéop

IV - TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

-t

+

+

N

H

- T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

Tap danh céu qua lai bang ki thuat danh cau thép tay bén phai, bén trai.

Tw danh gia va néu y kién danh gia vé két qua luyén tap cla ban.

Luan phién chi huy nhém 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.

TCVD b trg luyén tap cau léng.

(Hoat déng theo nhém, ca lép)

Hoat dong cua GV

Té chire luyén tap theo huéng: Tang khoang cach va téc dé di chuyén, tang sé 1an
va téc d6 I&p lai déng tac di chuyén bwéc chan phdi hop danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

Dat cau héi dé HS lién hé, van dung:

Co thé tap thé duc budi sang bang cach luyén tap cau 16ng duoc hay khéng? (Buoc).

C6 thé phdi hop di chuyén theo hwdng nao dé danh cau thap tay bén phai, bén trai?
(Sang phai, sang trai, ra truéc, ra sau).

Hwdng dan HS cung ban danh cau qua lai bang ki thuat danh cau thap tay bén phai,
bén trai dé vui choi, giai tri.

Huwdng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tw danh gia két qua luyén tap ki thuat
danh céu thap tay bén phai, bén trai.

Hoat dong cua HS

Thurc hién bai tap van dung theo yéu cau cliia GV.

Théao luan, tra 16i cau hoi ctia GV.

Van dung ki thuat danh céu thap tay bén phai dé cung ban rén luyén than thé.

Tw danh gia két qua luyén tap.

(Hoat déng chung ca Iép)

Thurc hién tong tu nhu & Bai 1, Chul dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).
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Ki thuat phat cau trai tay

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

Rén luyén ki thuat phat cau trai tay.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cdu tric ki thuét phat cau tréi tay, biét cach luyén tap.

KI nang: Thirc hién dwoc KT thuat.

Thé Iwc: C6 s phat trién vé thé lwc chung va nang Iuc lién két van dong.

Thai dé: Tich cuc, iy giac trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

| — TO CHUC HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca 1ép)

—

. Hoat dong cua GV

Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién truc quan gidi thiéu vé hinh anh phat céu trai tay.

Pét cau haoi dé thu hut, khich € sy tap trung chu ¥ va khai thac vén hiéu biét cia HS
@éi vai néi dung tiét hoc:

+ Trong thi d&u mén Cau 16ng, hoat ddng hao clia van déng vién mé dau mét tran déu,
mét véan dau?

+ Trong thi @&u mén Céu léng, phat cau cé y nghia gi?

Téng hop, nhan xét y kién cla HS, dwa ra phuong an tra 1o dung.

Khéi dong co thé: Té chirc va hwéng dan HS khai déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thuéc (chay tai cho, xoay céac khép, khdi déng chuyén mén, tré choi hé tro
khai dong).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé ki thuat phat cau trai tay, lién hé véi nhitng
diéu da biét vé phat cau.

Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khéi déng co thé.
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Il — TO CHU'C HOAT BDONG HINH THANH KIEN THU'C MOT
(Hoat déng chung ca Iép)

Hinh vé va ndi dung cuda bai diroc trinh bay theo hoat déng ctia nguoi thuan tay phai
(thuén tay trai thuc hién nguwoc lai).

1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuéat phat cau trai tay; st dung hinh anh truc quan,
dong tac mau giGi thiéu ki thuat phat céu trai tay:
Ki thuat phat cau trai tay
— TTCB: Chan phai dirng trwdc, chan trai dieng sau va kiéng got, tay tréi cdm céu, tay phai
cam vot, dau vot chéch xudng dudi, mét vot & phia sau qua cau.

— Thuc hién: Tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot tr sau ra trwéc dé danh cau,
maét vot khi tiép xuc véi cau khong cao qué that lung. Sau do thu tay vé TTCB.

Hinh 1. KT thuat phéat cau trai tay

Mét s6 diéu luat co ban trong thi dau cau Iéng

Phat cau dung:

— Ngudi phat cau va ngudi nhan cau dirng trong pham vi
6 giao cau déi dién chéo nhau, chan khéng cham vach
gidi han.

— Khi phéat cau, diém vot cham céau khéng cao quéa that lung.

— Kétthtc méi higp, bén thang phat cau trudc & hiép tiép theo.

b) Hwéng dan HS lam quen d6ng tic méi

— Cho HS thuc hién thir ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac
mau clia GV.

Hinh 2. Vi tri cua ngudi phat
va nhan cau
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Chi dén céac sai sot thuong gap trong luyén tap:

Khi phat cau, cam vot chwa dung. Mat vot mé chwa hop |i dan dén cau bay qua cao
hoéc thép hon ludi.

Lwc va huéng phat cau chwa én dinh nén cau bay ra bén ngoai san.
Piém tiép xuc gilra cau va vot cao trén that lung dan dén pham luat phat cau.
. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau truc, trinh tw thuc hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat.

Thurc hién thir ki thuéat theo hinh anh da ghi nhé.

Luyén t&p theo khau |énh va déng tac méu clia GV.
Il — TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat déng ca nhan, theo cép d6i, theo nhém, ca lop)
1. Hoat dgng cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwéng déan trinh tw luyén tép:
+ Tap mé phong ki thuat phat cau béng mat trai vot (khéng cau).
+ Phat cau thap, gan, qua ludi vao 6 (co cau).
+ Phéi hop phét cau trai tay va d& phat cau bang ki thuat danh céu thép tay.
— T6 chirc céc hinh thire luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lép.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.
— Hudéng dan HS phat hién va slra chira sai s6t khi thuc hién ki thuat phat cau trai tay.
b) Té chire TCVD bé tro cau Iéng
Phét cau trai tay vao 6
— Muc dich: Rén luyén ki thuat phat cau trai tay va kha nang dung luc hop li.
— Chuén bj: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc & khu vuc phét cau.
— Thyc hién: Lan lwot tieng HS cla méi doi phat cau trai tay vao 6 phat cau trén san dai
dién, méi ot choi, méi HS chi phat cAu mét I&an. Két thuc, d6i c6 sé 1an phat ciu vao 6
nhiéu hon la déi thang cudc.
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Hinh 3. Tro choi Phét cau tréi tay vao 6

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Thuc hién ndi dung va trinh tw luyén tap theo huéng déan clia GV:
— Tap m6 phong K thuéat phat cau tréi tay.
— Phat cau trai tay qua Iwéi vao 6.
b) Luyén tap theo cap déi
Phéi hop voi ban luan phién thuwc hién bai tap:
— Birng chéo san, tap phat cau trai tay.
— Phéi hgp phat cau trai tay va d& phat cau bang ki thuat danh cau théap tay.
— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
b) Luyén tap theo nhém
Luan phién diéu khién nhém luyén tap:
— Phat cau tréi tay qua Iwdi.
— Phéi hop phat cau trai tay va d& cau bang ki thuat danh cau thap tay.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop

Tro choi bé tro luyén tap cau léng.



IV - TO CHU’'C HOAT BDONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca lép)

—

. Hoat dong cua GV

Té chirc luyén tap theo huéng tang yéu cau: Mirc dd chinh xac thuc hién ki thuat phat

cau, diém roi clia cau.

Pat cau héi d@é HS lién hé, van dung:

+ Nhitng diém can chu y khi phat cau tréi tay? (Tam tiép xdc gilra cau va vot phai ding

luat; goc d6 mat vot phai phu hop dé tiép xuc tring dé cau,...).
+ Phat cau trai tay c6 wu diém gi trong thi dau? (Gidu dwoc ¥ dd phéat cau gan hay xa; trién

khai y d6 chién thuat; han ché va giam hiéu qué tan céng cla déi phwong tai thoi diém

d® phat cau).

Huwdng d&n HS tu luyén tap phat cau tréi tay kiéu thap, gan vao twdng; ciing ban luyén

tap phat cau trai tay va d& cau bang ki thuat danh céu thap tay.

Huwéng dan HS té chirc thi d&u tap.

2. Hoat dong cua HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu céu clia GV.

Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.

Van dung ki thuat phat cdu @& cung ban luyén tap va thi dau céu léng.

Ty danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THOC TIET HOC
(Hoat déng chung ca 1ép)

Thuc hién tvong t nhu & Bai 1, Chu d@é - Chay cw li ngén (Muc ¢, trang 32).
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CHU PE 2
BONG DA

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

Bai Tén bai Néi dung Sé tiét
) — Bai tap bé tro khéng béng
Bai tap bo tro trong i oa LA s
1 béng da — Bai téap bo trg c6 bdng 6
- TCVD
— Ki thuat @a béng bang long ban chan
KT thuat da bong W AR s g e . 5
2 bing long ban chan |~ Mat so diéu luat bong da (Luat Bong da 7 nguoi) 6
- TCVD
— Ki thuat dirng bong bang long ban chan
Ki thuét dirng bong o G . s
3 bing long ban chan |~ Mot s6 diéu luat bong da (Luéat Bong da 7 nguoi) 6
- TCVD
Ki thuat dan bong — KT thuat d&n bong bang long ban chén 6
4 béng long ban chan  |_ Tcve
Il — KE HOACH DAY HOC
Ké hoach thuc hién
T Tén bai Tiét Tiét Tiét Tiét
1-6 7-12 [13-18 | 19-24
1 | Bai tap b tro trong bong da : |
2 | Kithuat da bong bang léng ban chan +
3 | KTthuat dirng béng bang 16ng ban chéan +
4 | K7thuat d&n béng bang ldng ban chan +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| — MUC TIEU

Trang bj cho HS mét sé kién thirc, ki ndng ban dau vé bong da.
Rén luyén va phat trién thé Iuc, ndng lwc phdi hop van déng.

1. Kién thac

Nhén biét dwgc muc dich, tac dung luyén tap béng da.
Nhén biét, ghi nhé dwgc tén goi, cau tric clia mét sé ki thuat trong bong da.

Hinh thanh va phat trién nhu cau, théi quen thwdng xuyén tu rén luyén than thé.

| - YEU CAU CAN DAT
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Biét cach thurc hién va van dung cac bai tap van ddng cla chu dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap ki thuat theo yéu cau vé céu truc, trinh t va nhip diéu.
— Budc dau thé hién kha nang phéi hop ddng déi frong luyén tap.

— Phat hién va tu stra chira duoc mét sé sai sot don gian trong luyén tap.

3. Thé Iwc

— Buwéc déau co cam giac dung vé phuwong hudng, tée dé va kha nang dung strc khi thue
hién cac bai tép van dong.

— Co su phat trién vé thé liec chung, nang lwc lién két van déng va nhip diéu.
4. Thai do

— Tich cuc, tu giac trong luyén tap.

— Cb nhu cau thwdng xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

A - MuC TIEU VA YEU CAU BAT
| — MUC TIEU

Luyén tap cac bai tap bé tro khéng béng va cé béng.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dugc cac hinh thirc lam quen véi bong va di chuyén khéng bong,
biét cach tap luyén.

— Kinang: Thuc hién duoc yéu cau clia cac bai tap.
— Thé Iwc: C6 s phat trién vé thé e chung, nang I lién két van déng va nhip diéu.

— Thai d6: Tich cuc hgp tac véi ban trong luyén tap, chu déng, manh dan trong hoat
doéng nhom.

B - HUGNG DAN T CHUC HOAT BGNG DAY HOC
| - TGO CHUPC HOAT BONG MO DAU
(Hoat déng chung ca I6p)
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1. Hoat dgng cua GV

— Gioi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuwong tién triec quan giup HS c6 nhén biét ban dau vé béng da:
+ Hinh dang san luyén tap va thi dau bong da.

+ Kich thudc va trong lvgng bong.

+ Cac loai hinh hoat déng co ban clia béng da.

— Dat cau hoi d@é thu hut, khich |é sy tap trung chu v va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé bong da:

+ Pau la tb chat thé Iuc tiéu biéu cla hoat déng luyén tap va thi dau bong da: Stee nhanh,
strc manh, strc bén, khéo Iéo, mém déo?

+ Bong da la mon thé thao phu hop voi lra tudi nao?
+ Hay ké tén nhirng loai hinh van déng co ban ctia béng da?
— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dwa ra phwong an tra I&i dung.

— Khéi dong co thé: TS chirc va hudng dan HS khéi dong co thé bang cac hoat déng don gian,
quen thudc (chay tai ché, xoay cac khép, ro choi hé trg khdi dong).

2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng hiéu biét da cé vé bong da.
— Théo luén, tra 16i cau hdi clia GV.
— Thuc hién bai tap khoi dong co thé.
Il — TO CHU'C HOAT BDONG HINH THANH KIEN TH(FC MOT
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) Giei thiéu néi dung kién thire moi
Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap cac bai tap bd tre. Str dung hinh anh triec quan
va déng tac mau gioi thiéu cac bai tap bo tro:
Bai tap bb tro’ khéng bong
— Chay da lang cang chan:
+ TTCB: Hai chan dirng hep hon vai.

+ Paldng céng chan ra fruée: Luan phién dwa nhanh tiing chan ra truée, 1€én cao. Chan dudi
thang & khép géi, ban chan duéi tw nhién, gét chan cach mat dat 10 — 15 cm.

+ Pa lang cdng chan sang hai bén: Luan phién dua nhanh tirng cdng chan ra bén ngoai,
lén cao. Chan gap & khdp gbi, dau gbi hudng ra trudce, vao trong, ma ngoai ban chan
hwdng |én trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.
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Chay d4 lang cdng chan Chay d4 lang cdng chan Chay dé ldng cang chan

Ba

+

-+
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ra truéc sang hai bén vao frong
Hinh 1. Chay d4 ling cang chan
BPa lang cang chéan vao trong: Luén phién dwa nhanh tirng cang chéan vao trong, 1én cao.
Chan gap & khop gbi, dau gbi hwéng ra trude, sang bén, ma trong ban chan hwéng 1én
trén, ban chan cach mat dat 25 — 30 cm.

Tai ché batén cao bang hai chéan:

Hinh 2. Tai ché bat Ién cao bang hai chan
TTCB: Hai chan dung réng bang vai, géi khuyu, hai tay & phia sau.

Thure hién: Bong thoi dap manh hai chan xudng dét va danh manh hai tay tir sau ra truérc,
Ién cao dé dua co thé bat thang Ién. Khi roi xuéng, cham dat bang nlra truéc hai ban chan,
goi khuyu. Hai tay dirng trwdc mat dé gite thang bang.

Chay tién, Ui theo vach gi¢i han: Chay tang toc @én vach dich, sau d6 ha thép trong
tam, chay Iui vé vi tri xuat phat.

Chay chuyén huong theo duong dich dac: Chay va chuyén huong nhanh theo dwong dich
dac, khi chuyén huéng chu y giam téc dé va ha thap trong tam co thé.

i tap bo trorcé béng

Ném bong xa béng hai tay trén dau:

TTCB: BXrng chan trwéc chén sau hodc hai chén réng bang vai, hai tay cdm béng trudc nguc.

Thuc hién: Bua bong I€n cao ra sau dau, than nguwoi wdn cang va gap nhanh ra truedec,
hai tay ném bong qua dau ra truoc.

Kep béng bang hai chan bat nhay ra trudc:
TTCB: Ngui dirng thang, dung hai cdng chan kep bong.
Thuwc hién: Hai géi khuyu, than hoi nga ra truéc va bat nhay lién tuc ra truéce.



Hinh 3. Ném bdng xa bang hai tay trén dau

b) Hwé'ng dan HS Iam quen déng tic méi

Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nho.
Cho HS déng loat luyén tap theo khéu lénh va déng tac mau ctia GV.
Chi dan cac sai s6t thwong gap trong luyén tap va cach stra chiva:

Chay da lang cang chan cac hwéng: Chay thiéu luc, thoi gian co thé & trén khong
khong du dé thurc hién dong tac.

Bat cao tai ché: Bat nhay thiéu Iuc, chua phéi hop dugc Iwc cta hai tay.

Chay chuyén huéng: Chuyén huéng cham, khéng ha théap trong tam.

Ném béng xa bang hai tay trén dau: Lic hai tay khéng can ddi; chua phéi hop duoc lwc
cua than ngudi, cang tay, co tay, cac ngén tay khi ném béng.

Kep béng bang hai chan bat nhay ra trwedc: Vi tri kep bong khéng can xtrng, béng bj roi
khi bat nhay.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhé céu truc, trinh tw thiee hién,
hinh thanh biéu twong dung ve cac bai tap.

Thurc hién thir cac bai tap.
Luyén tap theo khau l1énh va déng tac méu clia GV.

Il - TO CHU'C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, theo nhém, ca I6p)

Hoat dong cua GV

a) To6 chirc hoat déng luyén tap

Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap.

Hu’c')’ng’dén trinh tw luyén tap: Tt tai chd dén di dong, tr cham dén nhanh, tr khéng
boéng dén co bong.

Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhém, ca I&p.

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

Hwéng dan HS phat hién va slra chira sai sot khi thuc hién bai tap.
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b) Té chirc TCVD bé tror béng da
Kep bdng bat nhay nhanh vé dich
— Muc dich: Rén luyén strc manh va kha nang phéi hop cla hai chan.

— Chuén bj: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi ddi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuat phat.

Hinh 3. Tro choi Kep béng bat nhdy nhanh vé dich

— Thuc hién: Lén'lu’c_rt tirng HS cla méi d6i kep béng gitra hai cdng chéan bat nhay nhanh
dén dich. HS tiép theo chi xuat phat khi HS thurc hién tridc da vurot qua vach dich, doi
hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Thuc hién néi dung va trinh tw luyén tap theo hwéng dan ctia GV.

— Luyeén tap cac dong tac lam quen véi bong theo thir tu: Tw khdng bong dén cé bong,
tr cham den nhanh.

— Luyen tap cac dong tac di chuyén khéng béng theo thir tu: Tir tai ché (mé phong)
dén di chuyén, tr cham den nhanh.

b) Luyén tap theo nhém
— Luan phién chi huy nhém Iuyén tap: Lam quen véi béng, di chuyén khéng béng.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD b6 tro luyén tap boéng da.
IV — TO CHU’C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV

— Thay d6i hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huéng: Tang téc d6, cu li, mirc d6 ding
strc khi thure hién bai tap; phoi hop thuc hién hai hoac ba bai tap theo trinh tu.

— Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Céc dong tac b tro co ¥ nghta nhu thé nao ddi voi luyén tap bong da? (Gitp HS 1am quen
voi trong lvong, kich thwdc, dé nay va mirc dé dan hoi cua bong; bude dau hinh thanh
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A

- MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT

khé nang dung Iwc hop li khi tiép xdc béng; budc dau tiép xuc véi cac hinh thire di chuyén
va ki thuat da béng, ...).

Di chuyén khéng bong cé tac dung gi trong tap luyén va thi dau béng da? (Di chuyén
khéng béng la nén tang dé thuc hién dung, ¢6 hiéu quéa ki thuat da béng va cac hinh
thire chién thuat, ...).

Huwdng dan HS van dung céc bai tap va tro choi dé tu luyén tap.
Hoat dong cua HS

Thurc hién bai tap van dung theo yéu céu ctia GV.

Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

Str dung céc bai tap, trd choi da hoc dé rén luyén than thé, vui choi cing cac ban.
Van dung kién thtrc clia bai hoc dé tu kiém tra danh gia két qua luyén tap.
T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca lop)

Thuc hién twong tu nhw & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngan (Muc c, trang 32).

| - MUC TIEU

Luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan thuéan.

Il— YEU CAU CAN BAT

B -
| - TO CHU'C HOAT BONG MO PAU

Kién thirc: Nhan biét duoc cau truc ki thuat da bong bang long ban chén, biét cach
luyén tap.

Ki nang: Thuwc hién duoc ki thuét.

Thé lwc: Budc dau co sy phét trién vé nang Iuc lién két van déng va strc manh.
Thai do: Kién tri trong luyén tap dé hoan thanh noi dung hoc tép.

HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

(Hoat déng chung ca lép)




. Hoat dong cua GV

Gigi thieu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

Str dung phuong tién tric quan gitp HS cé nhan biét ban dau vé da bong bang long
ban chéan thuén.

Dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chl y va khai thac von hiéu biét clia HS
ddi vai ndi dung tiét hoc:

Ki thuat da béng gém nhirng giai doan nao?

Van déng vién thuweng st dung chan thuén hay chan khéng thuan dé da bong?

KT thuat @& béng c6 y nghfa nhu thé nao déi véi thi du mén Bong da?

Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

Khdi déng co thé: Té chirc va hwdng dan HS khai déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai cho, xoay céac khép, kndi déng chuyén mén, tré choi hé tro
khoi dong).

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé ki thuat da bong.
Thao luan, tra |6 cau hai ctia GV.
Thuc hién bai tap khai déng co thé.

Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THUFC MO

1.

(Hoat déng chung ca Iép)
Hoat dong caa GV

a) Gioi thiéu néi dung kién thirc méi

Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat da béng bang long ban chan. St dung hinh

anh truec quan, déng tac mau giGi thiéu céu truc cac giai doan va cach luyén tap ki thuat
da bong bang long ban chéan:

Ki thuat da béng bang long ban chan

=+

Blng tai ché da bong:
TTCB: Bung chan trwdc chéan sau, chéan khéng thuan dat trwédc (chan tru), ban chan dat

ngang v&i bong, cach bong 10 cm. Chan thuan (chan da béng) dat sau, cach chan truéc
mat budc, trong Ivgng co the don déu trén hai chan.

Thuc hién: Chuyén trong lugng co thé Ién chan trwde déng thai dwa nhanh chan thuan
twr sau ra trwdc, dung long ban chan da vao phia sau bong. Khi bong roi chan, xoay ban
chéan veé tw thé ban dau.

Phéi hop mét va ba buéc da da bong:

TTCB: Burng sau béng, cach bong mét hoac ba bwéce. Chéan thuan dat trwwéce, ban chan
huéng vé phia béng. Chan khéng thuén dat sau, cach chan trwdc mét bude, trong
luong co thé don déu trén hai chan.

Thuc hién: Budc ra trivéc mét hoac ba buwdc, ban chan khéng thuan dat ngang vai
bong, cach bong 10 cm ddng théi dwa nhanh chan thuan ra trwéce va dung léng ban
chan da vao phia sau bong.

122



Hinh 1. P4 bong bang Iong ban chan
Mét s6 diéu luadt co ban trong thi dau béng da (Luat Béng da 7 nguéi)

— Boéng dung cho thi dau béng da 7 ngudi dugc st dung twong tng véi do tudi clia cac
cau thu (thiéu nién dung bong sb 4 hodc twong dwong).

— Bong s6 4 co kich thudc: Chu vi t6i da 66 cm va tdi thiéu 63,5 cm, trong Iurong téi da
390 g va tai thieu 350 g.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng taic mei

— Cho HS thuc hién thtr bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS déng loat luyén tap theo khau |énh va déng tac mau clia GV.

— Chi dén céac sai s6t thuong gap trong luyén tap va céch stra chira:

+ Vi tri dat chén tru khéng dung.

+ MUi ban chan tru khéng trung huéng da bong.

+ Chuyén trong tdm sang chan tru khéng dung théi diém vung chan da bong khién co thé
mat thang bang.

+ Khéng mé géi va xoay long ban chan da bong ra trieée khi tiép xuc bong.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, ghi nhé céu truc, trinh tw cac giai doan da béng; hinh thanh biéu
twong dung vé ki thuat da bong bang long ban chan.

— Thuc hién thir ki thuat da béng béng léng ban chan thuan.
— Luyén tap theo khau |énh va déng tac mau cta GV.
Il - TG CHU'C HOAT BONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, cép déi, theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwdng dan trinh tu luyén tap da bong dat cé dinh:
+ Tl khéng bong dén co6 béng.
+ Tl trng giai doan dén lién két cac giai doan.
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T cham dén nhanh.

=+

Tir khéng co da dén co da.

=+

T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp déi, nhém, ca lop.

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

Huéng dan HS phat hién va slra chira sai s6t khi luyén tap.
b) Té chirc TCVD b tro bong da
Da bong tring dich
— Muc dich: Rén luyén kha nang dinh huéng va phéi hop van déng.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhi‘éu d6i, méi déi dirng thanh mét hang
doc trwdc cau mon, bong dugc dat cd dinh cach cau mén 6 — 7 m.

— Thuc hién: Lan lvgt tirng HS clia méi d6i da bong bang long ban chan vao cau mén voi
mot hoac ba buéc da. Két thuc, ddi cd so lan da bong vao cau mén nhiéu nhat la doi
thang cudc.

Hinh 2. Tré choi Pa béng frung dich

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
Thuc hién néi dung va trinh tu luyén téap theo hwéng dén ciua GV:
— Tap mé phong tirng giai doan da béng bang léng ban chan thuan.
— BUng tai chd, da bong dat cb dinh vao tuong béng long ban chéan thuan.
— Phéi hop mét budc da, da bong dat cd dinh vao twéng bang chan thuan.
b) Luyén tap theo cap doéi
Phéi hop véi ban luan phién thurc hién bai tap:
— Luan phién gitr béng bang chan gitp ban luyén tap cac giai doan da bong.
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— Plrng tai chd da béng dat c¢é dinh cho ban (khoang céch hai ban 2 — 3 m).
— Phéi hop cuing ban thirc hién mét budc da va ba buéc da da béng dat cd dinh.
— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.
c) Luyén tap theo nhém
— Luén phién chi huy nhém luyén tap: Phéi hop da bong gitra hai ban, da bong vao cau mén.
— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé tro luyén tap bong da.
IV—TO CHUC HOAT BONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca ldp)
1. Hoat dgng cua GV
— Thay ddi hinh thirc, yéu cau thurc hién bai tap theo huwéng: Tang tée d6 va cu li da bong;
luyén tap va phoi hop da béng bang chan khéng thuan; phoi hgp dan béng va da bong.

— Pat cau hdi @& HS lién hé va van dung:

-+

Trong thi dau béng da, ki thuat da béng bang léng ban chan thudng duoc sir dung
nhdm muc dich gi? (Chuyén béng, stt cadu mén véi cu li gan).

+

C6 thé phat huy stic manh t6i da clia co' thé khi da bong bang long ban chan dwoc hay khéng?
Vi sao? (Khéng, vi cau tric déng tac — xoay Iéng ban chan khéng cho phép co thé
cé thé phat huy & mirc d6 cao nhat vé bién d6 va téec dé vung chan khi da béng).

+ Pé da bong di dung huéng, khi @& bong béng long ban chan phai thire hién ding nhiing
yéu cau nao? (Huéng dat ban chan tru, huéng chuyén déng ctia chan lang, huéng clia
ldng ban chan can phai thdng véi hudng dinh da béng dén; léng ban chan da béng tiép
xuc dung vao phia sau va gitra than béng).

— Hudng dan HS van dung ki thuat da bong bang 16ng ban chan dé tu luyén tap.
— Huwdéng dé&n HS van dung kién thirc da hoc dé ty kiém tra danh gia.

2. Hoat dong cua HS

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

— Théo luan, tra 16i cau hdi clia GV.

— Slr dung céac bai tap da bong va tro choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay va wui
choi cung cac ban.

— Van dung kién thirc dé danh gia két qua luyén tap.
C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca Iép)
Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngan (Muc c, trang 32).
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A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Luyén tap ki thuat ding béng bang long ban chan thuan.

Il - YEU CAU CAN DAT

— Kién thirc: Nhan biét duoc clu truc ki thuat dirng bong bang long ban chan, biét cach
luyén tap.

KT nang: Thuc hién dwoc ki thuat.

Thé luc: Cé sw phat trién vé thé Iwc chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.

Thai d6: N6 lyc tw hoc va rén luyén thé luc.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

| - TO CHU’C HOAT BONG MO DAU

(Hoat déng chung ca Iép)

—

. Hoat déng cua GV

Gi¢i thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién truc quan giip HS cé nhan biét ban dau vé dirng béng.

Pat cau hoi @é thu hat, khich |é s tap trung chd v va khai thac vén hiéu biét ctia HS
déi vai néi dung tiét hoc:

+ Dlrng béng nhdm muc dich gi?
+ C6 thé dung nhitng bd phan nao ctia co thé dé dirng bong?
+ Co6 may loai dirng béng (dirng béng lan sét, dirng béng béng)?

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

Khéi dong co thé: Té chirc va hwdng dan HS khéi dong co thé bang céc hoat déng don gian,
quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, khaéi ddng chuyén mén, tro choi hé trg khadi dong).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé dirng bong.

Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khai dong co thé.
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Il — TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gi&i thiéu néi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat dirng béng bang léng ban chan. St dung hinh

anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu céu trac cac giai doan cua ki thuat dirng béng bang
long ban chéan thuén, cach luyén tap:

Ki thuat dirng béng bang Iéng ban chan

Dirng béng Tiép xtic bong Hon béng
Hinh 1. Dirmng béng bang Iong ban chan

— TTCB: BPung chan tredc chan sau, than ngudi hwdng vé phia béng dén.

— Thuc hién: Khi béng lan toi, dua IOngﬁban chjan thuan ra trwdc dé don béng. Khi ‘cham
boéng nhanh chéng dwa chan ra sau dé giam toc dé cua bong, than trén hoi xoay vé phia
chan dirng béng, sau d6 ha chan va dung béng.

Mét s6 diéu ludt co ban trong thi dau béng da (Luat Bong da 7 nguei)

— Trong moét tran dau cé hai d6i. M&i déi t6i da 7 nguoi trong d6 cé 1 tht mén.

— Luc bat dau tran dau, doi bong phai cé téi thiéu 6 nguoi.

— Bét ké cau thd nao & tuyén trén cling co thé thay dbi Vi tri v6i thi mén nhung phai thire
hién khi béng ngoai cuéc va théng bao cho trong tai biét.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

— Cho HS thurc hién thir bai tap theo hinh anh @& ghi nho.

— Cho HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va dong tac mau clia GV.

— Chi dan cac sai st thuwong gap trong luyén tap va céch slra chira:

+ Xac dinh hudng béng dén va téc dd bong dén khéng chinh xac, khéng xoay nguoi
V€ hudng bong déen.
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~ + Khéng chu déng dua chan ra treéc dé don bong, ban chan dirng béng khdng hudng ra trudrce.
+ Khi cham béng khéng thuc hién déng tac dua chan ra sau (hoéan xung).
2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh va déng tac mau cla GV, ghi nhé céu truc, trinh ty thuc hién,
hinh thanh biéu twong dung vé ki thuat dirng bong bang long ban chéan.

Thuc hién thir dirng béng béng 1éng ban chan thuan.

Luyén tap theo khéu 1énh va déng tac mau ctia GV.

Il - TG CHIFC HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat d6ng céa nhan, cap déi, theo nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién n6i dung va yéu cau luyén tap.

Hudng dan trinh tw luyén tap: Tt khéng bong dén cé béng, tir dirng duéng béng 1an
véi tée d6 thap dén téc d6 cao.

— Hwdéng dan néi dung luyén tap: Tap mé phong, tu da béng vao tudng va dirng bong
nay ra, tai ché dirng béng lan sét, di chuyén dén va dirng bong.

— T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom, ca lop.

— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tép ctia HS.

— Huwéng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi thuc hién dirng bong.
b) Té chire TCVD bé tro bong da

Chay lubn coc dirng va da béng vao cau mén

Hinh 2. Tré choi Chay luén coc dirng va dé béng vao cau mén
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— Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop dirng béng va da bong bang 1ong ban chan.
— Chuan bi: HS tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi doi dirng thanh moét
hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Lan luot teng HS ctia méi déi chay luén coc, dirng béng do HS khéac da dén
va da bong vao cau mén bang long ban chan. HS tiép theo chi xuét phat khi HS phia
trwdc da da bong, déi co sé 1an bong vao cdu mén nhiéu nhét 1a déi thdng cuée.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Téap m6 phong ki thuéat dirng béng bang long ban chan thuan.
— Panhe béng vao twdng, tap dirng bong néy ra bang long ban chan thuéan.
b) Luyén tap theo cap do6i
Phéi hop vai ban luan phién thire hién bai tap:

— Blng voi khoang cach 2 — 3 m, hai ban luan phién da va ding béng lan trén mat dét
bang long ban chéan thuan.

— Tuw danh gia va danh gia két qua luyén tap clia ban.
c) Luyén tap nhom
Luan phién diéu khién nhém luyén tap:
— Birng tai chd da bong cé dinh va dirng béng bang léng ban chan thuan.

— Paboéng cé da (mét va ba budc da), di chuyén dén béng, dirng béng bang long ban
chan thuan.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Luyén tap chung ca Iop
TCVD bb tro luyén tap bong da.
IV - TO CHUP'C HOAT PONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca lép)
1. Hoat dong cua GV

— Thay dbi hinh thic, yéu cau thwc hién bai tap theo hudng: Tang téc d6 bong lan
va cy li divng bong, phéi hop dirng béng bang chan khéng thuan, phéi hop da bong
va di chuyén doén va dirng béng.

— Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Néu y nghia clia dirng béng trong luyén téap va thi dau béng da? (Ding béng 1a khau
chuyén tiép gitta nhan béng véi da béng, dan béng hodc chuyén béng clia van dong vién.
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C6 ¥ nghfa quyét dinh dén hiéu qua, mic dd chinh xac va linh hoat cla cac hoat déng
tiép theo).

+

Co thé phéi hop luyén tap gitra dirng bong vai dan, chuyén va da bong duoc hay khéng?
(Bugc).

+ Diéu quan trong nhat dé dirng bong thanh céng la gi? (Diém va thai diém tiép xuc gitra
chan va béng chinh xac, mirc dé hoén xung hop li).

Huwdng dan HS van dung ki thuat disng bong bang 16ng ban chan dé tw luyén tap.

Huwdng dan HS van dung kién thire da hoc dé tw kiém tra danh gia.
2. Hoat dong cua HS

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

Thao luan, tra |&i cau hoi cha GV.

St dung cac bai tap da bong va tré choi d4 hoc dé rén luyén than thé hdng ngay va vui
choi clng céac ban.

Van dung kién thirc @é danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT BGNG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lop)

Thure hién twong tw nhur & Bai 1, Chil @é - Chay cu li ngan (Muc c, trang 32).

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

Luyén tap ki thuat dan bong bang Iong ban chan (chan thuan).
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc cau truc ki thuat dan béng bang long ban chéan, biét cach
luyén tap.
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Ki nang: Thirc hién duwgc ki thuét.

Thé Iyc: Co siy phat trién vé thé Ic chung, nang Iwc lién két van dong va nhip diéu.

Thai d6: Tich cuc, tw giac luyén tap, doan két va giup d& I&n nhau trong hoc tap.
- HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
— TO CHUC HOAT DPONG MO PAU

(Hoat déng chung ca lép)

—

. Hoat déng cua GV

Gi6i thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phuong tién triec quan gidp HS c6 nhan biét ban dau vé ki thuat dan béng
béng léng ban chan.

Dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét ctia HS
déi voi néi dung tiét hoc:

+

Muc dich cla dan béng trong thi dau bong da la gi?

=+

Dan béng duoc thuc hién vai tée d6 nao?

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

Khai déng co thé: T chire va hudng dan HS khai déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay céac khép, khai déng chuyén mén, tro choi ho tro
khé&i déng).

[ ]

. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhirng diéu da biét vé dan bong.

Thao luan, tra 16i céu hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khai déng co thé.

Il — TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN TH(PC MOT
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thirc moi
Gidi thiéu muc dich, tac dung cua KT thuét d&n béng bang Iéng ban chan. St dung hinh

anh truc quan, déng tac mau gidi thiéu cau truc, cach thwe hién ki thuat dan boéng béng
long ban chan:

— TTCB: Brng chéan trudc chéan sau, chan khéng thuan dat trwéc (chéan try), ban chan dat
ngang VGi bong, cach bong 10 cm. Chan thuan (chan dan bong) dat sau, cach chéan trudéc
mét budc, trong Iwong co thé ddn déu trén hai chan, hai tay co tw nhién, mét nhin béng.

— Thuwc hién:
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+ Chuyén trong luvong co thé 1én chéan trwdc ddng thai dwa chén thuén ra trwée, ban chan
xoay sang ngang (Iéng ban chan hudéng ra triéc) da nhe vao phia sau béng dé bong
lan ra trvoc 0,5 - 1 m.

+ La&p lai déng tac két hop di chuyén ra treée thanh dan béng bang 1ong ban chan thuan.

Sau khi cham béng

Cham bdng

Hinh 1. D4n béng bang Iong ban chan
b) Hwéng dan HS lam quen déng tac méi
— Cho HS thurc hién thtr bai tap theo hinh anh da ghi nho.
— Cho HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac méu cia GV.
— Chi dan céac sai s6t thuéng gap trong luyén tap va cach stra chira:
+ \j tri d&t chan tru khéng dung: O phia truéc hodc sau than bong, cach xa than bong.
+ Luctac déng vao bong: Qua manh hoac qua nhe, khéng dung hudng.
+ Diém tiép xuc gitra long ban chan va bong khéng ddng.
+ Long ban chéan khéng xoay ra trwdc khi tiép xuc bong.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhé cau truc, trinh tw thire hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat.

— Thuc hién thir cac bai tap theo hinh anh da ghi nho.
— Luyén tap theo khéu 1énh va déng tac mau ctia GV.
Il — TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng cé nhéan, theo nhém, ca I6p)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién néi dung va yéu cau luyén tap.

— Huéng dan trinh tw luyén tap: T tai ché dén di déng, tir khéng bong dén cé bong,
ttr cham dén nhanh.
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— T4 chirc cac hinh thirc luyén tap: Cé nhan, nhom, ca 16p.
— Quan sat, d@nh gid, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwdng dan HS phat hién va slra chira sai sét khi luyén tap dan bong.
b) Té chire TCVPD bé tror bong da
Dan béng tiép strc
— Muc dich: Rén luyén tinh than déng déi, kha nang hop tac va strc nhanh.

— Chuan bj: HS tham gia tro choi dworc chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng thanh mét hang
doc sau vi tri xuat phat.

— Thuc hién: Lan lwot tirng HS clia méi d6i dan bong bang ldng ban chan thuan dén dich
va vong qua c& dich tré vé vach xuéat phat trao bong cho HS tiép theo. Chi dwoc trao
va nhan boéng tai vach xuét phéat, déi hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.

Hinh 2. Tré choi Dan béng tiép stc

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Thuwec hién néi dung va trinh tu luyén tép theo huwéng dan clia GV.

— Drng tai chd, di, chay cham tép xoay ban chan thuan sang ngang.

— Plng tai ché, tap dong tac tiép xuc véi béng bang léng ban chan thuan.

— Bi, chay cham dan béng trén dwéong thang, dudng vong bang léng ban chan thuan.
b) Luyén tap theo nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap dan béng bang 16ng ban chan thuan trén duéng
thang, duwong vong.

— Quan séat, @anh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
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c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bb tro luyén tap béng da.
IV — TO CHU'C HOAT BDONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhém, ca I6p)

1. Hoat dong cua GV

— Thay déi hinh thirc, yéu cau thurc hién bai tap theo hudng: Tang téc d6 va cy li dan
béng, luyén tap va phéi hop dan bong bang chan khéng thuan, dan béng vong qua cac

nam dugc dat véi khoang cach khéng déu nhau.
— DPiat cau hdi dé HS lién hé va van dung:

+ Vi sao dan bong béng long ban chan khoé phat huy dwoc tbe d6 chay dén mirc cao nhét?
(Vikhi dan béng phai xoay I6ng ban chan ra trudc dé tiép xdc boéng, tu thé @6 khéng cho

phép co thé dat duoc téc d6 cao nhéat khi chay).

+ Pé béng lan dung hudng, khi dan bong bang long ban chan phai thue hién dang nhirng

yéu cau nao? (Giéng nhw dé da bong dung huéng bang léng ban chan).
— Huwdéng dan HS van dung ki thuat dan bong bang long ban chan dé tu luyén tap.
— Huwdéng dan HS van dung kién thirc @a hoc dé tw kiém tra danh gia.
2. Hoat dong cua HS
— Thuc hién céc bai tap van dung theo yéu céau clia GV.
— Thao luén, tra 16i cau hoi cua GV.
— Sl dung cac bai tap dan béng va tré choi da hoc dé ren luyén than thé hang ngay

va vui choi cung cac 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 Iép)

Thire hién twong t nhu & Bai 1, Chul dé - Chay cw li ngan (Muc ¢, trang 32).
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CHU PE 3
BONG RO

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

TT Tén bai Noi dung Sé tiét
1 |bong va Ki thuét di|-—KTithuat di chuyén 6
chuyén _TCVD
— Dan boéng tai ch6
L — D&n béng trén duéng thdng
2 | Kithuat dan béng T . = z 6
— MGt sO diéu luét co ban trong thi dau béng ro
- TCVD
— Tai chd chuyén béng hai tay truéc nguc
KT thuat chuyeén va|_ Tajchg bat bong hai tay trudc nguc
3 |batbong hai tay frvdc I, s e Z 6
nguc — M6t so diéu luét co ban trong thi dau bong roé
- TCVD
4 | KT thuat tai ché ném | — Kithuat tai chd ném ré mét tay trén vai 5
ré maét tay trén vai - TCVD

Il - KE HOACH DAY HOC

Ké hoach thuwec hién

TT Tén bai Tiét Tiét Tiét | Tiét
1-6 | 7-12|13-18|19-24
1 [Baitap bd tro vai boéng va ki thuat di chuyén +
2 | Ki thuat dan boéng +
3 |Ki thuat chuyén va bat bong hai tay trude nguc +
4 | K7 thuat tai chd ném ré mét tay trén vai +

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU BE
| - MUC TIEU
— Trang bi cho HS mét sé kién thirc, ki nang ban dau vé béng ré.

— Ren luyén va phat trién thé Iuc, nang lwc phdi hop van déng.

— Hinh thanh va phat trién thoi quen, nhu cau thuwdng xuyén tu rén luyén than thé.

| —YEU CAU CAN PAT

1. Kién thurc

Nhén biét dwgc muc dich, tac dung luyén tap béng ré.

Nhén biét, ghi nhé duoc tén goi, cau tric clia mét sb Ki thuat bong ré.
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Biét cach thurc hién va van dung cac bai tap van ddng cla chu dé.

— Biét cach phéi hop nhom dé luyén tap.

2. Ki nang

— Thuc hién dwoc cac bai tap van dong theo yéu cau vé cau tric, trinh tw va nhip diéu.
— Buwéc dau thé hién kha nang phdi hop ddng ddi trong luyén tap.

— Phat hién va ty stra chira dwoc mét sé sai s6t don gian frong luyén tap.

3. Thé lyc

— Buéc déau co cam giac dung vé phuong hudng, téc dé va kha nang dung stre khi thuc
hién cac bai tép van dong.

— Co6 su phat trién vé thé Iic chung, nang luc lién két van déng va nhip diéu.

4. Thai do

— Tich cuc, tu giac trong luyén tap.

— C6 thoi quen va nhu cau thwdng xuyén van déng co thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU BE

Bai tap b trg véi bong
va ki thuat di chuyén

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

Lam quen véi bong va luyén tap di chuyén khéng béng.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhéan biét dugc cac hinh thiec 1am quen véi bong va di chuyén khéng bong,
biét cach luyén tap.

— Kinang: Thuc hién duwgc cac bai tap.
— Thé Iwc: Co s phat trién vé thé e chung, nang Iwc lién két van déng va nhip diéu.
— Thai dé: Tich cuc, tw giac trong hoc tap, kién tri ren luyén nang cao ki nang van déng.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT DGNG DAY HOC
| —- TO CHUC HOAT PONG MO PAU
(Hoat déng chung ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
— Gioi thiéu néi dung va nhiém vu hoc tap.
— Sl dung phwong tién triec quan giup HS co6 nhan biét ban dau vé bong ré:
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+ Hinh dang san luyén tap, cot, bang ré, kich thudc béong.
+ Cac loai hinh hoat déng ctia béng ré.

— Dat cau hoi dé thu hut, khich 1€ su tap trung chu ¥ va khai thac von hiéu biét clia HS
VE boéng ro:

+ Boéng rd 1a mén thé thao truyén thdng hay duoc du nhap tir nwéc ngoai?
+ Boéng ré la mén thi dau déi khang truc tiép hay gian tiép?

+ Thi @au béng ré co dugc dé béng cham chan hay khéng?

— Téng hop, nhan xét ¥ kién ctia HS, dwa ra phwong an tra I&i dung.

— Khoi déng co thé: T chirc va huwdng dan HS khéi dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khdp, trd choi hé trg khdi dong).

2. Hoat dong cua HS
— Quan séat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé béng ré.
— Thao luan, tra 16i cau hoi ctia GV.
— Thuc hién bai tap khai dong co thé.
Il - TO CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire movi
Gi6i thiéu muc dich, tac dung ctia hoat @éng lam quen véi béng va di chuyén khéng bong.

St dung hinh anh trwc quan, déng tac mau gidi thiéu cau trac, cach thuwc hién cac bai tap
lam quen v&i béng va di chuyén:

Bai tap bb tro véi béng

— Tung va bat béng trén cao:

+ TTCB: Hai chan dtrng réng bang vai, hai
tay cdm bong trudc nguc.

+ Thuc hién: Khuyu géi lay da tung thang
bong 1én cao khoang 1 — 1,5 m bang hai
tay va vuon nguwoi bat béng bang hai tay
trén dau. Sau do thu tay vé TTCB.
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Chuyén béng xung quanh than nguwi:

TTCB: Hai chan dlng réng bang vai, hai tay
cam béng trude bung.

Thirc hién: Tay phai dua béng sang héng phai,
vong ra sau luwng. Tay tréi don béng & sau Iung
va chuyén béng sang héng trai ra trwdc bung.
Lién tuc lap lai déng tac va déi hudng. Sau do :
thu tay vé TTCB. Hinh 2.

Lan bong gitra hai chan:

TTCB: Blrng chan truéc chan sau, géi khuyu,
than géap ra trudc.

Thuc hién: Hai tay luan phién lan béng qua
lai gitra hai chan, sau doé déi chan va lap lai
doéng tac.

Chuyén béng vong quanh chan truéc:

TTCB: Blrng chan trudc chan sau, géi khuyu.
Than gap ra trwdc, hai tay cam béng gilra hai
chan.

Thyc hién: Hai tay chuyén bong vong quanh
chan truéc, sau d6 18p lai nhung déi chan.

Hinh 4. Chuyén béng véng quanh
chén truéc
Pap va bat béng nay [én bang hai tay:
TTCB: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cdm béng truéc bung, cac ngén tay mé
réng 6m hai bén chéch trén than bong.

Thire hién: Hai tay @ap bong xudng san va bat bong néy 1én bang hai tay.

Hinh 5. Pap va bat béng ndy Ién bang hai tay



Ki thuat di chuyén

— Budc trvgt ngang sang phai:

+ TTCB: Hai chan ding réng hon vai, géi khuyu, than nguéi nga ra trwdc, hai tay dang
réng hoi co & khép khuyu, mét nhin thang phia truéc.

+ Thuc hién: Ban chéan trai lu6t trén mat dat vé sat chan phai. Khi ban chéan trai cham dat,
ban chan phai nhanh chéng luét trén mat dat sang ngang mét buéce.

— Budc trugt ngang sang tréi: TTCB va thyc hién nhu buéc trrgt ngang sang phai nhung
ddi bén.

Hinh 6. Budc trurot ngang

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tic méi

— Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS déng loat luyén tap theo khau Iénh va déng tac méu clia GV.
— Chi dén céac sai sot thudng gap trong luyén tap va céch stra chia:

+ Cac dong tac lam quen véi bong: HS chua cé cam giac béng nén kho kiém soéat bong,
chua biét dung cé tay va cac ngén tay dé diéu khién bong theo y muén.

+ Truot ngang, trugt tién, trueot 10i: Nhay [én khi di chuyén.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau cta GV, ghi nhé cau trac, trinh tu thue hién, hinh
thanh biéu twong dung vé bai tap.

— Thuc hién thir cac bai tap.
— Luyén tap theo khau lénh va déng tac mau clia GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat déng cé nhan, theo nhom, ca Iop)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
— Huwdng dan trinh ty luyén tap:
+ Lam quen va&i bong: TU khéng bong dén co béng, tir cham dén nhanh.
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+ Di chuyén khéng bong: Tur trng budc d@én phéi hop nhiéu buée, tir cham dén nhanh.

Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém, ca lop.

Quan sat, danh gia, chi dén hoat déng luyén tap ctia HS.

— Huwéng dén HS phét hién va stra chira sai sot khi lam quen véi bong va di chuyén.
b) Té6 chirc TCVD bé tre béng ro

L&n véa dbi béng trén dudng dich dac
— Muc dich: Rén luyén kha nang linh hoat va khéo Iéo.

— Chuén bj: HS tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuat phat. Bong dwoc dat tai cac diém géap khuc cia dwdng di chuyén.

— Thuyc hién: Lan lwot titng HS clia méi d6i 1an bong tor diém sb 1 dén diém sbé 2, déi va
lan bong tur diém s6 2 dén diém sb 3,... Tai diém sb 6, sau khi déi bong, 6m béng chay
tr& vé d&t vao diém sé 1. Quay tré vé dung hudng quy dinh, déi hoan thanh dau tién |a
déi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi L&n va déi béng trén duéng dich dic

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap cac déng tac lam quen véi bong theo thir tw: Tir khéng bong dén co bong,
ttr cham dén nhanh.

— Luyén tap cac dong tac di chuyén khéng bong theo ther tw: Tir tirng nhip dén Iap lai lién
hoan céc nhip, tr cham dén nhanh.
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b) Luyén tap theo nhém
— Luén phién chi huy nhém thirc hién céac bai tap: Lam quen véi bong, di chuyén khéng béng.
— Quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé trg luyén tap bong ré.
IV — TO CHU'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV

Thay ddi hinh thire, yéu cau thue hién bai tap theo huéng: Tang tée d6 va dé chinh xac

khi thurc hién bai tap, str dung céc bai tap chay ludn coc; trwot ngang phdi hop trwot
tién, 10i, xoay ngudi chuyén huéng.

Pét cau hdi @é HS lién hé va van dung:

+ Bo6ng ré gdbm nhirng loai hinh van déng co ban nao? (Bi, chay, nhay, chuyén va bat
béng, ném ré, déng tac gia).

+ Lam quen va&i bong cé v nghia nhw thé nao déi vai qua trinh luyén tap bong ré? (Gidp
HS lam quen vai trong luong, kich thudce, d6 nay va mirc 6 dan hdi cla béng; budc
dau hinh thanh kha nang dung luc hop li khi tiép xuc béng; buwdc dau lam quen véi cac
hinh thirc di chuyén va ki thuéat bong ro).

— Huwéng dén HS van dung cac bai tap b tro va trd choi dé tu luyén tap.

2. Hoat dong cua HS

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

Thao luan, tra |oi cau hai clia GV.

St dung cac bai tap bé tro va tré choi da hoc dé rén luyén than thé hang ngay va wui

choi cung cac ban.
C - TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lép)

Thuc hién twong tw nhw & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngan (Muc c, trang 32).
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Ki thuat dan bong

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

Luyén tap ki thuat dan bong tai ché va dan béng trén duéng thang.
Il - YEU CAU CAN PAT

— Kién thirc: Nhan biét dwoc céu truc ki thuat dan bong va biét cach luyén tap.

KI nang: Thirc hién dwoc KT thuat.

Thé luc: Co s phat trién vé thé Iwc chung, nang luc lién két van dong va nhip diéu.

— Thai d&: Thwdng xuyén van dung cac bai tap d& hoc dé vui choi va rén luyén than thé.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC

| - TO CHU'C HOAT DONG MO PAU

(Hoat déng chung ca Iép)

1. Hoat dong cua GV

— Giadi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

— Sl dung phuwong tién triec quan giup HS cé nhan biét ban dau vé dan bong.

— Bat cau héi dé thu hat, khich 1€ su tap trung chti ¥ va khai thac von hiéu biét clia HS
doi voi néi dung tiét hoc:

+ Trong thi dau béng ré, dan béng cé tac dung gi?

+ Co6 thé dbng thoi str dung hai tay dé dan bong hay khéng?

Téng hop, nhan xét y kién cla HS, dua ra phuong an tra 16 dung.

Khéi déng co thé: Té chirc va hwdng dan HS khai dong co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thuéc (chay tai chd, xoay cac khép, khdi ddng chuyén mén, trd choi bé trg
khai déng).

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé véi nhitng diéu da biét vé hoat déng dan bong.

Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.

Thuc hién bai tap khai déng co thé.
Il - TG CHU'C HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MO
(Hoat déng chung ca Iép)
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1. Hoat dgng cua GV
a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi
Gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat dan bong trong luyén tap va thi dau béng ré.

Sl dung hinh anh triec quan, déng tac mau gidi thiéu céu tric, hinh thirc biéu hién clia
kT thuat dan bong va cach luyén tap:

Dan bong tai ché
— TTCB: Birng chan trwéc chan sau hodc hai chan réng bang vai,
hai tay cadm béng trwéc nguc.

— Thuyc hién: Dung strc cang tay, ban tay va cac ngén tay (mét tay)
dap bong xudng san theo chiéu thang dirng va 1ap lai déng tac khi
bong néy 1én ngang that luvng. Ban tay hoi khum, cac ngén tay mé
réng tiép xuc vao phan trén cla béng bang mat trong cac ngoén
tay, chai tay va phan xung quanh léng ban tay.

Hinh 1. D4n béng
tai ché

Dan béng trén dwéng thang

Hinh 2. Dan béng trén dudng thang

— TTCB: Plng chan trwéc chan sau, hai tay cam béng frude bung.

— Thuc hién: Dung strc cang tay, ban tay va cac ngdn tay dan bong. Ban tay tiép xuc voi
béng & phia trén va hoi chéch sau bong (Iéng ban tay khéng cham béng). Biém tiép xuc
clia béng véi san & phia trudc bén clng tay dan béng. Hai chan luén phién budc
ra trwuéc theo sau béng.

Mot s6 diéu luat co ban trong thi dau béng ré

— Dan béng la mét loai hinh hoat déng clia van déng vién nham di chuyén béng trén san
trong qua trinh thi dau.

— Céc hoat d6ng duoc coi la dan béng gém: V8, 1&n béng hodc dan bong trén mét san.
b) Hwérng dan HS lam quen déng tac méi
— Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS dbng loat luyén tap theo khéu Iénh va déng tac méu cuia GV.
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— Chi dén céac sai sot thuéng gap trong luyén tap va cach stra chira:

+ Tiép xtc béng bang ca long ban tay, cac ngon tay khéng mé réng.

+ Khidan béng, sgf d_ung luc khéng dung hwéng, vi tri tiép xic bong khéng én dinh, khéng
phu hop voiy dé dan bong.

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac méu ctia GV, ghi nho céu truc, trinh tw thuwe hién, hinh
thanh biéu twong ding vé ki thuat d&n béng tai chd va dan bong trén dwdng thang.

— Thuc hién thir ki thuat dén béng tai chd va dan béng trén duwdng thang.
— Luyén tap theo khéu Iénh va déng tac mau cia GV.
Il — TO CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, theo nhém, ca Iép)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tip
— Phé bién n6i dung va yéu cau luyén tap.

— Huéng dan trinh tu luyén tap: Tl khéng béng dén cé béng, tir tai chd dén di chuyén,
tlr dudng thdng dén dwdng vong.

— T6 chirc cac hinh thire luyén tap: Ca nhan, nhém, ca I6p.
— Quan sat, danh gia, chi dén hoat déng luyén tap ctia HS.
— Huwéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi thuc hién dén bong.

b) Té churc TCVD bé tro béng rb

Dan béng nhanh trén duong thang

Hinh 3. Tro choi Dan béng nhanh trén dudng thang
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— Muc dich: Phat trién kha nang lién két ddng tac va tinh nhip diéu khi thurc hién KT thuat
dan boéng.

— Chuén bj: HS tham gia tr6 choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vach xuét phat.

— Thwchién: Lan lwot teng HS clia méi d6i dan béng trén dudng thang dén dich. HS tiép
theo chi xuét phat khi ban phia trudc da vwgt qua vach dich, d6i hoan thanh dau tién
la d6i thdng cudc.

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tap ca nhan
— Thuyc hién néi dung va trinh tu luyén tép theo hwéng dan clia GV.
— Luyén tap dan bong theo thir tu:
+ Tir tay thuan dén tay khéng thuan, tir mét tay dén luan phién déi tay.
+ Tir tai chd dén di chuyén, tr di cham dén di nhanh, tir di nhanh dén chay.
b) Luyén tap theo nhém
— Luan phién diéu khién nhém luyén tap:
+ Blng tai ché dan boéng.
+ Di chuyén dan béng ra trudc trén dwéng thang.
— Quan sat va danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
c) Luyén tap chung ca lop
TCVD bé tro luyén tap bong ré.
IV - TO CHU’C HOAT PONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dgng cua GV

— Thay déi hinh thirc va yéu céu luyén tap theo huéng: Hai tay luan phién dan béng, dan
béng ludn coc, d6t ngdt chuyén hwdng dan bong theo hiéu lénh.

— Dat cau hdi @é HS lién hé va van dung:
+ Theo dinh nghia ctia Luat Béng ré, dan béng gém nhirng hinh thirc nao?
+ B& phéan nao trén co thé gilt vai trd chl dao khi thuc hién déng tac dan bong?

+ CO sy khac biét nao vé diém tiép xuc gitra tay va béng khi dan béng tai ché va dan béng
trén duong thang?

— Huwdng dan HS van dung cac bai tap dan bong va tro choi dé tu luyén tap.

— Hwdng dé&n HS véan 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 céu cta GV.

Thao luan, tra |&i cau hoi cua GV.
Str dung cac bai tap dan béng va tro choi dé réen luyén than thé hang ngay va vui choi
cung cac ban.

— Van dung kién thirc & hoc dé tw kiém tra danh gia.
C - T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC
(Hoat déng chung ca lép)

Thuc hién twong ty nhu & Bai 1, Chul d@é - Chay cw i ngan (Muc ¢, trang 32).

' Kithuat chuyén
va bat bong hai tay truéc nquc

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| -MUC TIEU
Luyén tap ki thuat chuyén va bat bong hai tay truéc nguc.
Il - YEU CAU CAN PAT
— Kién thtrc: Nhan biét duoc cu truc ki thuat chuyén va bat béng, biét cach luyén tap.
— Kinang: Thuc hién duoc ki thuéat.
— Thé lyc: C6 su phat trién vé thé lirc chung, nang Iurc lién két van dong va nhip diéu.
— Théi d6: Ludn gitr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC
| - TO CHUPC HOAT BONG MO BAU
(Hoat déng chung ca lép)
1. Hoat déng cua GV

— Gidi thiéu néi dung, nhiém vu tiét hoc.
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— S dung phuong tién truc quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé hoat ddng chuyén
va bat béng hai tay truéc nguc.

— Pat cau hoi dé thu hat, khich & sy tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cia HS
doi véi ndi dung tiét hoc:

+ Gilra béng ré —béng da, diém khac biét co ban vé hoat déng gilra nguei va boéng la gi?

+ Chuyén va bt béng gitra cac van déng vién trong thi dau béng ré nham muc dich gi?

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

— Khéi déng co thé: Té chirc va hudng dan HS khai déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thudc (chay tai chd, xoay cac khép, khdi déng chuyén mén, tro choi ho tro
khoi dong).

2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé voi nhiing diéu da biét vé chuyén va bat bong hai tay trrde nguc.

— Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

— Thuc hién bai tap khéi dong co thé.

Il — TG CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO
(Hoat déng chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

a) Gi¢i thiéu néi dung kién thirc méi
Giéi thiéu muc dich, tac dung clia ki thuat chuyén va bat béng hai tay trwdc nguc.

S dung hinh &nh tric quan, déng tac mau gidi thiéu cau truc ki thuat chuyén, bat bong
hai tay trwéc nguc va cach luyén tap:

Tai ché chuyén béng hai tay trwéc ngwc
— TTCB: Birng chéan trudc chan sau, géi hoi khuyu, trong lvong co

thé dén déu trén hai chan. Hai tay cam bong frweéc bung, cac ngon tay
mé réng 6m hai bén chéch vé nira sau clia bong, hai canh tay khép

gan sat hai bén than ngwéi. Than ngudi va mat huéng vé phia
chuyén béng.

Hinh 1. Cach
— Thuec hién: cam béng

+ Hai gbi khuyu, sau dé dap manh hai chan déng thei vion ngudi va hai tay dwa béng
tr dwdi 1én frén ra trwde theo duwdng vong cung.

+ Duéi nhanh hai tay ra trudc, dung Iuc co tay va cac ngon tay day bong di.

+ Khi béng roi tay, hai tay duéi thdng, Iong ban tay huwéng ra ngoai.
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Tai ché bat bong hai tay trérc nguc

Mét sé diéu luat cor ban trong thi dau boéng ré

Hinh 2. Tai ché chuyén béng hai tay truéc nguc

TTCB: Birng chan truéc chan sau hodc hai chan réng bang
vai, than nguai huéng vé phia bong dén. Hai tay dwara truéc
dé don bong, cac ngén tay mo tu nhién.

Thire hién: Khi bong dén, dung léng ban tay va cac ngén
tay dé b&t bong, déng thai thu nhanh hai tay vé trudc nguc

dé giam téc d6 chuyén déng clia bong.

San béng r6: San thi dau la mét méat phang, cing va
khéng cé chuéng ngai vat. Chiéu dai 28 m, chiéuréng 15 m

inh tor mé a cac dudna bié Hinh 3. Tai chd bét b
duwoc tinh tir mép trong clia cac dwong bién. in PN DREDO0E

i . hai tay fruréc nguc
Duong ké trén san: Tat ca nhirng duong ke dugc vé bang
mau trang, cé chiéu réng 5 cm va dwgc nhin thay ré rang.

b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

+

Cho HS thuc hién thir bai tép theo hinh anh da ghi nho.

Cho HS ddng loat luyén tap theo khau Iénh va ddng tac mau cla GV.

Chi dan cac sai sét thuong gap trong luyén tap va cach stra chira:

Khi chuyén béng: Ban tay cam bong khong ding; phdi hop khong dong b gira co hai
tay voi xoay co tay khi thu bong vao nguc de tao da chuyén boéng.

Khi bat bong: Mirc 6 mé cac ngon tay va khoang céach hai ban tay khéng phu hop Voi
dudng kinh clia bong (dan dén tinh trang bat béng hut hodc dau ngoén tay choc vao béng).

. Hoat dong cua HS

Quan sé:[ hinh anh va dc‘)rjg tac mau CL’JE; GV, grji hhé cAu truc, trinh tw thuc hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat chuyén va bat bong hai tay trudc nguc.

Thure hién thir ki thuat chuyén va bat béng hai tay tredc nguce.

Luyén tap theo khau Iénh va déng tac mau clia GV.

il - TG CHU’C HOAT PONG LUYEN TAP

(Hoat déng ca nhan, cap déi, theo nhém, ca Iép)
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1. Hoat dgng cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

— Huong dan trinh fur luyén tap: Tir khéng bong dén co bong; tir mét HS dén phdi hop gita
chuyén va batboéng gitra hai HS; tir cham dén nhanh, tir tai ché dén di dong.

— T6 chire cac hinh thire luyén tap: Céa nhan, cap déi, nhom, ca Iop.

— Quan sat, danh gida, chi dan hoat déng luyén tép ctia HS.

— Hwdng dan HS phat hién va stra chira sai sét khi thue hién chuyén va bat béng hai tay
frwéc nguc.

b) T6 chirc TCVP bo tro bong ré

Gianh bong

Hinh 4. Tré choi Gianh béng
— Muc dich: Rén luyén phan xa va ki thuét chuyén bat béng hai tay truéc nguc.

— Chuén bj: HS tham gia tré choi duwgc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom ding thanh mét
vong tron, mét ban dung trong vong tron.

— Thuc hién: HS lién tuc chuyén va bat béng véi nhau, HS dirng trong vong trén tim céach
gianh béng. Chi dugc str dung tay dé chuyén va bat béng. HS bj gianh bong sé thay thé
vi tri ciia HS dirng trong vong tron.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan
Luyén tap ki thuat chuyén va bét bong hai tay trwedc nguwc theo thir ty:

— Tap khéng bong (mé phong ki thuat).
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Purng tai ché chuyén béng vao twéng va bat béng nay ra.

Di chuyén ngang bang bwéc trwgt, chuyén bong vao twdng va bat béng nay ra.

b) Luyén tap theo cap doéi

+

+

-+

Phéi hop luyén tap chuyén, bat bong bang hai tay truée nguc theo thir tu:
Pulrng tai ché.

Di chuyén bang budc truot (sang ngang, tién, Iui).

Chay tién, Iui.

Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cuta ban.

c) Luyén tap theo nhom

+

+

Luan phién chi huy nhém luyén tap theo thir tu:
Tai ché chuyén va bat bong hai tay trudc ngurc ttr chadm dén nhanh, tr gan dén xa.

Phéi hop di chuyén chuyén va bét bong hai tay trwéc ngue tir budce trot téi chay, tr di
chuyén cham dén nhanh.

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

d) Luyén tap chung ca lép

TCVD b6 tro luyén tap béng ré.

IV — TO CHU’'C HOAT DPONG VAN DUNG

(Hoat d6ng theo nhém, ca 16p)

. Hoat déng cua GV

Thay déi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huwdng: Tang tbc d6 va khoang cach
chuyén, bat bong; tang téc dd di chuyén chuyén va bat bong; chuyén va bat bong theo
hinh tam giac ho&c hinh vuéng gitta ba hoéc bén HS.

Pat cau héi d@é HS lién hé va van dung:
Trong béng ré, cé thé chuyén va bat bong bat dét nay 1én dwoc hay khéng? (Buoc).

Trong luyén tap va thi d&u béng ré cé thé sir dung mét tay dé chuyén va bat béng duoc
hay khong? (Bugc)

Hudng dan HS sl dung céac bai tap chuyén va bat béng bang hai tay truéc nguc dé
tw luyén tap.

Huwdng dan HS tap chuyén va bat bong nhém ba ban (ding theo hinh tam giac) hoéc
nhém bén ban (dtng theo hinh vuéng).

Huwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua luyén tap.
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H

A
| - MyC TIEU

Luyén tap Ki thuat ném ré bang moét tay trén vai.
—YEU CAU CAN PAT

Kién thirc: Nhan biét dwgc cdu tric ki thuat ném ré mét tay trén vai, biét cach luyén tap.

—

. Hoat doéng cua HS

Thuc hién bai tap van dung theo yéu cau clia GV.
Thao luan, tra 16i cau hoi cta GV.

Str dung céc bai tap chuyén va bat bong hai tay truéc 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.
- T0 CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iép)

Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cy li ngan (Muc c, frang 32).

Ki thuat tai chd ném ré
mot tay trén vai

- MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT

Ki nang: Thuc hién dwoc Ki thuét.

Thé lyc: Co siy phét trién vé thé Ic chung, nang Iwc lién két van dong va nhip diéu.

Thai d6: Tich cwe tim kiém, tra ctru théng tin v& mén hoc. Chu déng chia sé kinh nghiém

luyén tap va&i cac ban.
- HUGNG DAN Td CHUC HOAT BONG DAY HOC

— TO CHU'C HOAT PONG MO BAU

(Hoat déng chung ca lép)
. Hoat déng cua GV

Gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

St dung phwong tién tric quan giup HS cé nhan biét ban dau vé hoat déng ném ré

trong luyén tap va thi dau béng ré.

Pat cau hoi dé thu hat, khich & sy tap trung chu ¥ va khai thac vén hiéu biét ctia HS

déi véi néi dung tiét hoc:
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+ Trong thi @&u béng ré, vai tré clia ném ré la gi?

+ Trong thi dau béng ré, ném rd 1a khau cudi clng clia mét dot tan céng. Diéu dé ding
hay sai?

— Téng hop, nhan xét y kién clia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

— Khéi déng co thé: Té chirc va hwédng dan HS khai déng co thé bang cac hoat déng don
gian, quen thuéc (chay tai ch6, xoay cac khép, khdi déng chuyén mén, tré choi hé tro
khai déng).

2. Hoat dong cua HS
— Quan sat hinh anh, nhan biét ban dau vé ki thuat ném ré mét tay trén vai.
— Thao luén, tra |61 cau hoi clia GV.
— Thuyc hién bai tap khéi dong co thé.
Il - TO CHU’C HOAT BPONG HiNH THANH KIEN THUPC MO
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu néi dung kién thire méi

Gi¢i thiéu muc dich, tac dung cla ki thuat ném ré mét tay trén vai. St dung hinh anh
trirc quan, ddng tac mau gidi thiéu cau tric ki thuat ném rd mét tay trén vai va cach luyén tap.

KT thuat ném ré moét tay trén vai

Hinh 1. Ném ré mét tay trén vai
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— TTCB: Bing chan truéc chéan sau (chan cung bén véi tay ném ré dat trwdc), hai tay
cam béng tredc nguc. Than ngudi va méat huéng vé phia ré.

— Thuc hién:

+ Tl TTCB, dua béng thanh tu thé tay trén vai, ban tay ném boéng dat dudi béng, cac
ngén tay mé réng, khuyu tay huwéng vé phia ré. Tay khéng ném béng, cac ngén tay mé
réng d& bén théan boéng.

+ Khuyu géilay da, dap manh hai chan, viwon ngudi va tay ném bong lén cao, ra truéc dé
day boéng di, bong rai tay bang ngén o, ngén gida.

b) Hwéng dan HS Iam quen déng tic méi

— Cho HS thure hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

— Cho HS dbng loat luyén tap theo khau 1énh va déng tac mau clia GV.

— Chi dan cac sai sét thuong gap trong luyén tap va céch stra chira:

+ Ném rd khéng dl luc, hiwéng ném béng khéng chinh xac, hinh tay tiép xuc bong khéng dung.
+ Pudng béng di thap, chwa phdi hop duoc strc clia toan than dé day bong di cao va xa.
2. Hoat dong cua HS

— Quan sat hinh anh va déng tac mau ctia GV, ghi nhdé céu trac, trinh tu thuee hién, hinh
thanh biéu twong dung vé ki thuat ném ré mét tay trén vai.

— Thuc hién thtr ki thuat ném ré mét tay trén vai.
— Luyén tap theo khau |énh va déng tac mau cta GV.
Il - TG CHU'C HOAT DONG LUYEN TAP
(Hoat déng cé nhan, cép déi, theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dong cua GV
a) T6 chirc hoat déng luyén tap
— Phé bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— Hwdéng dan trinh tw luyén tap: Tap tr khéng bong dén cé bong, tir hoat déng clia tay
dén phdi hop toan than, tir gan dén xa ro.

— Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhém, ca I6p.
— Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap clia HS.

— Hudng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi thyc hién ki thuat ném ré mét tay
trén vai.
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b) T6 chirc TCVP bé tro bong ré

Ném bong chinh xac

Muc dich: Rén luyén kha nang dinh
hwéng, tinh nhip diéu khi thuc hién
kT thuat ném ré.

Chuén bj: HS tham gia tré choi duoc
chia thanh nhiéu déi, méi doi dirng
thanh mét hang doc sau vi tri ném ré
dugc vé trén san.

Thue hién: Lan luot tieng HS cla méi
d6i ném ré bang ki thuat ném ré maét
tay trén vai. Sau khi ném ré, nhat béng
chuyén cho HS trong déi ciia minh.
Méi lwot, mbi HS chi ném ré mét 1an.
Két thuc, d6i ném boéng vao ré nhiéu
lan nhat la d6i thang cudc.

2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan

+

=+

=+

-+

Hinh 2. Tré choi Ném béng chinh xac

Thuc hién néi dung va trinh tw luyén tép theo hwéng dén ctia GV.

Tu luyén tap ki thuat ném ré mét tay trén vai theo thw tu:

Pulrng tai ché, tap khéng bong.

Purng tai ch, tap ném bong I&n cao va bat béng roi xudng.

Purng tai chd, ném béng vao mét diém cb dinh trén tuéeng.

Puirng cach rd 1,5 — 2 m ném bong vao rd (sau do tang dan khoang cach véi ré).

b) Luyén tap theo cap déi

=+

=+

Phéi hop véi ban luan phién thuc hién bai tap:

Puirng déi dién nhau véi khoang cach 1,5 — 2 m (sau dé tang dan khoang céch) luan

phién tap ném ré maot tay trén vai.

Purng tai diém ném phat, luan phién tap ném ré mét tay trén vai.

Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

c) Luyén tap theo nhém

Luan phién chi huy nhém:

+ Luyén tap déng tac ném rd gia cac ban trong nhém 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 gira cac ban trong nhém.
d) Luyén tap chung ca Iéop
TCVD bé tro luyén tap béng ré.
IV - TO CHI'C HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhém, ca I&p)
1. Hoat dgng cua GV

Thay déi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huéng: Nang cao mirc dé chinh xac clia

déng tac ném rd; nang cao tinh nhip diéu khi phdi hop déong tac; tang sbé lan bong vao ré.

D3t cau hdi @& HS lién hé va van dung:

=+

Vi sao trong luyén tap va thi dau bong ré, ngudi tap thuéng dung tay thuan dé thuc hién
ki thuat ném ré mét tay trén vai? (Tay thuan thuéng cé stic manh va kha nang hoat déng
khéo |éo, chinh xac hon tay khdng thuan).

=+

Co thé thuc hién ki thuat ném ré mét tay trén vai véi nhitng duong béng nhu thé nao?
(C6 thé thurc hién véi ba loai duéng béng: Thap, trung binh, cao).

Hwdéng dan HS van dung céc bai tap ding tai ché ném ré mét tay trén vai aé tw luyén tap.

Huwéng dan HS van dung kién thirc da hoc dé tu kiém tra danh gia két qua hoc tap.

N

. Hoat déng cua HS

Thure hién bai tap van dung theo yéu cau ciia GV.

Thao luan, tra 16i cau hoi cua GV.

Str dung bai tap ném ré, tro choi dé rén luyén than thé hang ngay va vui choi cling cac ban.
— Van dung kién thirc d4 hoc dé tw danh gia két qua luyén tap.

C - T0 CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca Iép)

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