Truong : THPT Hoang Cau
Hovatén: Nguyen Hiru Khai
To6 Bo Mon : Tong Hop
CHU PE 2: Ki THUAT GIAO CAU VA PO CAU

BAI 2: KY THUAT PO CAU BANG DUL PO CAU BANG MU BAN CHAN VA

PG CAU BANG NGU'C
Mbén hoc: Gido dyc thé chat  Khoi 10
Thoi gian thuc hién : 8 tiet

I. MUC TIEU
1. Kién thirc

- Biét cach thuc hién ki thuat d& cau bang dui, d& cau bang mu ban chan, d& cau bang
nguc va biét van dung trong rén luyén suc khoe, phat trién thé luc.

- Biét van dung mdt s6 quy dinh co ban vé ndi dung thi dau trong moéon D4 cau.

- Biét diéu chinh, stra sai mot s dong tac thong qua nghe, quan sat, luyén tip cia ban
than va t6 nhoém.

2. Nang luc
- Nang luc chung:

° Hinh thanh, phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac tranh, anh.

° Hinh thanh, phat trién nang luc giao tiép va hop tac: théng qua cac hoat dong
nhom dé thue hién ki thuat d& cau bang dui, dd cau bang mu ban chén, d& cau bang
nguec.
° Hinh thanh, phat trién nang luc giai quyét van dé va sang tao: thong qua céc
hoat dong luyén tap, tro choi, thi dau va van dung linh hoat cac phuong phap tap
luyén

- Nang luc riéng:

° Thuc hién duoc ki thut d& cau béng dui, d& cau b?mg mu ban chén, d& cau
bang nguc.
° Biét di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban

than va to, nhom; biét phan doan, xtr 1i cac tinh hudng linh hoat, phéi hop duogc vai
dong doi trong tap luyén va thi dau da cau; van dung duogc nhirng kién thirc da hoc
deé rén luyén, nang cao kha nadng choi cau va phat trién thé luc.

3. Phim chit



- C6 ¥ thire ty giac va tinh than tap thé trong tap luyén.

- Co y thirc doan két va giup d& ban trong tap luyén.

- Thé hién sy yéu thich mén da ciu trong hoc tap va rén luyén.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Péi voi gido vién

- Tranh, anh, video ki thuat d& cau bang dui, dd cau bang mu ban chan, dd cau bang nguc
(néu co).

- Cau da tiéu chuan dé tap luyén.

- San d4 ciu tiéu chuan hodc mit san béng phrfmg, coc mdc, ludi dé tap luyén céc bai tap.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén va trd choi.

2. Pdi vo6i hoc sinh

- SGK.

- Dung cu hoc tap theo yéu cau ciia GV.

III. TIEN TRINH DAY HQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao tim thé himg thu cho hoc sinh va timg budc 1am quen bai hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé, HS liang nghe va thuc hién dong tac khoi dong.

c. San pham hoc tip: HS liang nghe va tiép thu kién thuc.

d. To chirc thwe hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV cho HS khéi dong chung (chay chdm va chay ting tdc; bai tap tay khong, khoi dong

cac khop va bai tap cang co) va khoi dong chuyén mon (da lang ra trudc, sang ngang, ra
sau; di chuyén doc, ngang san dé cau; ting cau bang dui).
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Hinh 3. Da lang chan

Budc 2: HS thuce hién nhiém vu hoc tap

- HS tiép nhan nhiém vu va thyuc hién khoi1 dong.

Buéc 3, 4: Bao cdo, danh gia két qua thwe hién hoat dong

- GV nhan xét phan khoi dong cua HS.

- GV dan dit vao bai hoc:

- GV dat van dé: Pé ndm duoc cac kiér‘l thli’p ly thuyét Vé& Vén‘ dung chinh x4c, chﬁng‘ta
cung vao bai hoc — Bai 2: ki thuit dé cau bang dui, do cau bang mu ban chin, do cau
bang nguc

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: K§ thuat d& cau bang dui

a. Muc tiéu: HS hiéu va thuc hién dugc ky thuat d& cau bang dui.

b. Noi dung: SGK/33, 34.

c. San pham hoc tap: k¥ thuat dd ciu bang dui.

d. Té chitc thue hién:



HOAT PONG CUA GV - HS LUQNG DU KIEN SAN

VAN DONG PHAM
TG SL

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip 1. Ky thuat do ciu

) bang dui

- GV pho HS xem tranh, anh, cac ky thuat do

cau bang dui. SGK trang 33, 34.

- GV thi pham va phan tich k¥ thuat d& cau

bang dui theo trinh ty:




+ TTCB: Hai chan ding rong bang vai, chan
thuan dat phia sau, ban chan thuan cach got
chan truéc ntra ban chan, khuyu gbi, trong
tam roi vao gitra hai chan, hai tay budng tu
nhién, thdn ngudi hoi nga vé trude, dau thang,
mat theo ddi duong
bay cua cau.

+ Thuwe hién:

P& cau bang dii chdn
thugn. Khi xac dinh
duoc diém roi cua
cau, chuyén trong tim
co thé vao chan trudc,
chin sau ling nhe vé
trude, 1én trén két hop
gip gbi sao cho dui
vudng goéc véi than
trén va hoi hudéng ra
ngoai bén chan thuan
Qé cﬁur nay lén ngang
tam mat va roi Xu()ng. Hinh 2. KT thugt do céu bang dii

chan thudn

P& cau bang divi chdn
khong thuan: Khi Xac
dinh duoc diém roi
ctia cau, 10 chan truée
mot  bude, chuyén
trong tdm co thé vao
chan thuan, chan
khong thuén lang vé
trudc, 1én trén két hop Hinh 3. KT thugt do cd‘uA

A X <.  bang dui chan khong thudn
gap gb6i sao cho dui
vudng goc véi than trén khi tiép xtc voi cau.
Lac cham cau, dui dua 1én trén, hoi huodng
vao trong, sang phia chan thuan dé cau roi
sang phia chan thuan.

+ Két thiic: Sau khi ciu roi dui, ha cha dé
tiép tuc thuc hién cac dong tac tiép theo.

- GV néu mdt s6 chu ¥ khi thyc hién k¥ thuat
dd cau bang dui.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap




- GV cho HS dung tai ch(f) (xép theo hang
ngang) tap dong tac theo mau

- GV cho HS tai chd lan luot tap k thuat 4o
cau bang dui.

- HS ling nghe hudng dan ciia GV cac dong
tac.

- HS thuc hién dong tac theo hi¢u I¢nh cua
GV.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va thao
luian

- GV cho HS xép theo cac hang doc, thyc hién
dong tac: Luan phién thuc hién cac ki thuat
theo trinh tu.

+ D& cau bang dui chan thuan.
+ D& cau bang dui chan khong thuan.

-GV goi 1-2 HS tap miu dé HS trong 16p theo
doi, tap theo.

- GV luu § cho HS mot s0 16i sai HS thuong
mac. GV huong dan HS khac phuc 161 sai
thuong mac.

Buéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhiém
vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thtec,
chuyén sang nd1 dung maoi.

Hoat dong 2: Ki thuit d& cau biang mu ban

chan.

a. Muc tiéu: HS biét cach thuc hién ki thuat d& cau béng mu ban chan.

b. Noi dung: SGK/24.

c. San pham hoc tip: ki thuat d& cau bang mu ban chan.

d. To chirc thwe hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQNG
VAN PONG

DU KIEN SAN
PHAM




TG

SL

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- ‘GV‘cho HS xem tranh, anh, ki thuat do
cau bang mu ban chan.

- GV thi pham va phan tich ky thuat theo
trinh tu: Thi pham toan b ki thuét d& cau
bang mu ban chan.

+ TTCB: Hai chan dung rong bang vali,
khuyu gdi, hai tay bubng tu nhién, mat theo
doi duong bay cua cau.

+ Thuwe hién: Khi xac dinh duoc diém roi
clia cau,
chuyén
trong tam
co  thé
vao chan
tru, chan
d5  cau
dua  vé
trudc,
ban chan
song
song V&1
mat san.
Khi cau
roi cach
mat san 20 — 30 cm, nhanh chdng nang dui
lén sao cho than ngudi, dui, cang chan va
ban chén lan luot tao thanh cac géc vudng,
cau tiép xtc voi mu ban chan va da cau bay
1én cao, tao diéu kién dé thuc hién ki thuét
tiép theo.

Hinig 4. K7 thudgt do cau
bang mu ban chan

+ Két thic: Sau khi cdu roi chan, nhanh
chong dua chan vé TTCB dé thuc hién
dong tac ti€p theo.

- GV néu mot s6 chi y khi thuc hién ki
thuat do cau bang mu ban chan.

1n

2N

2. Ki thuét d& ciu bing
mu ban chan (SGK
trang 34)




Budce 2: HS thue hién nhiém vu hoc tap

- GV cho HS dung tai chd ~(Xép theo hang
ngang) tap dong tac theo mau

- QV cho HS tai chd tap dong tac d& cau
bang mu ban chan.

- HS ling nghe hudng dan ciia GV cac dong
tac.

- HS thuc hi¢n dong tac theo hi¢u Iénh cua
GV.

Buéc 3: Bao cdao két qua hoat dong va
thao luan

- GV cho HS xép theo cac hang doﬂc, thuc
hién dong tac: Luan phién di chuyén thyuc
hién ki thuat 4o cau bang mu ban chan.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo doi, tap theo.

- GV luu y cho HS mot s0 10i sai HS thuong
mac. GV hudng dan HS khac phuc 101 sai
thuong mac.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién
nhiém vu hoc tap

+ GV cho HS tap luyén cac bai tap bo tro
hodc choi cac tro choi c6 str dung ki thuat
d& cau bang mu ban chan nhim nang cao
hiéu qua thyc hién ki thuat (khong bét
budc).

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung mai.

Hoat dong 3: Ki thuit d& cau bing nguwc.
a. Muc tiéu: HS biét cach thue hién ki thuat d& ciu béng nguc.
b. N¢i dung: SGK/24.

c. San pham hoc tap: ki thuat d& ciu bang nguc.



d. Té chirc thuc hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUONG
VAN PONG

TG

SL

DU KIEN SAN
PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- ‘GV cho HS xem tranh, anh, ki thuat do
cau nguc.

- GV thi pham va phan tich ky thuat theo
tr:1nh tu: Thi pham toan bo ki thuat d& cau
bang nguc.

+ TTCB: Dting chan trudce chan sau, chan
thuan dit sau, ban chan trudéc huéng vé
ludi, nira ban chan sau chong xuéng mat
san va hoi xoay ra ngoai, hai got chan chan
cach nhau tir 30 — 40 cm, trong tam roi vao
chan trudce, than ngudi hoi cui, tay tha long
ty nhién, mit quan sat du:ong cau dén.

i a
Hinh 5. TTCB Hinh 6. K thugt dév cdu bing nguc
+ Thye hién: Khi cau bay t6i cach nguc 50
— 60 cm, chuyén trong tam co thé vao chan
sau, Chan trude dudi thang, chan sau hoi
gap gbi, than nguol nga veé sau va xoay
sang bén trai (néu thuan chan phai) hodc
nguoc lai, hai tay buéng tu nhién. Khi cau
cach nguc 10 cm thi dap manh chan sau,
hat nguc dua than trén chuyen dong ra
trudc dé phan trudc nguc tiép xtc v4i cau
sao cho qua ciu bat ra trudc cach than
nguoi 70 — 80 cm.

+ Két thiic: Sau khi cu roi chan, chuyén
trong tam co thé sang chan trudc va thuc
hién cac ki thuat da cau phu hop.

1n

2N

2. Ki thuat d& ciu bing
mu ban chan (SGK
trang 34)




- GV néu mot s6 cht y khi thuc hién ki
thuat d& cau bang: ludn quan sat duong cau
dén; phan doan dung vi tri roi cua céu va di
chuyen phu hop; goc d6 than nguoi khi tiép
xuc cau chinh xac; gitr thang bang khi d&
cau..

Budce 2: HS thuc hién nhiém vu hgc tap

- GV cho HS dung tai chd ~(xé'p theo hang
ngang) tap dong tac theo mau

- QV cho HS tai chd tap dong tac do cau
bang nguc

- HS lang nghe hudng dan cia GV cac dong
tac.

- HS thuc hién dong tac theo hi€u 1€nh cua
GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luan

- GV cho HS xép theo cac hang quc, thuc
hién dong tac: Luan phién di chuyén thuc
hién ki thuat do cau bang nguc.

- GV goi 1-2 HS tap mau dé HS trong 16p
theo dai, tap theo.

-GV luu y cho HS mot sO lairsai HS thuong
mac. GV huong dan HS khac phuc 161 sai
thuong mac.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién
nhiém vu hoc tap

+ GV cho HS tap luyén céc bai tap bo tro
hodc choi cac tro choi c6 st dung ki thuéat
d& cau bang nguc nham nang cao hiéu qua
thue hién ki thuat (khong bat budc).

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 4: Mot s quy dinh co ban vé cac ndi dung thi diu trong mén Pa ciu

a. Muc tiéu: HS nam dugc mdét s6 quy dinh vé€ ludi trong mon dé cau.



b. N¢i dung:

- Noi dung thi du d4 cau gom: thi ddu don (mbi bén 1 VDV), doi (mdi bén 2 VDV), doi
hon hop (modi bén 1 nam va 1 nit), do1 tuyén (mdé1 bén 3 VDV) va dong d6i (modi bén 6 -

9 VDV).

- Thi d4u theo thé thic doi tuyén, moi doi gém tdi da 6 VDV, trong d6 c6 3 VDV chinh

thirc va 3 VDV du bi.

- Noi dung thi ddu dong doi:

+ Pong doi nam (tur 6 - 9 VDV nam) va ddng doi nir (tr 6 - 9 VDV nir) thi d4u trong 3
tran (doi tuyén, don, doi), bén nao thang trudc 2 tran s€ gianh chién thang.

+ Pong d6i nam nit phdi hop (tr 6 - 8 VDV nam) thi dau trong 3 tran (ddi nit, d6i nam,

d6i hon hop), bén nao thang trude 2 trén s& gianh chién thing.

c. San pham hoc tip: hoc sinh ndm quy dinh co ban vé cac nodi dung thi ddu trong mén

da cau.

d. T6 chirc thwe hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

LUQONG
VAN DONG

TG SL

DU KIEN SAN
PHAM

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

GV cho yéu cau hoc sinh chia nhém va theo
doi video cac ndi dung thi dau cua moén da
cau.

Bude 2: HS thuce hién nhiém vu hoc tap

- GV yéu cau hoc sinh quan sat, thao luan
nhom va tra 101
+ C6 bao nhiéu ndi dung thi dau trong mon

da cau?

+ Hay ké tén cac noi dung thi dau, s6 VBV
tham gia thi dau trong tirng ndi dung 1a bao
nhiéu?

2. Quy dinh veé Kich
thwoc lwoi da cau

(SGK trang 24,25)




Buéc 3: Bao cdao két qua hoat dong va 1n
thio luan

- GV cho HS tra 1061 theo nhom.

- GV luu y thém cho HS vé mot sO kinh
nghié¢m thuc t€ cac ndi dung thi dau da cau. 2N

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién
nhiém vu hgc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thuec,
chuyén sang ndi dung mdi.

IV. HOAT PONG LUYEN TAP
* Nhiém vu 1: Luyén tap Ki thuat d& cau bing dui
Bai tip: M6 phéng ki thuat dé ciu bang dui

1. Muc tiéu: Gitp HS budc dau van dung ki thuat d& cau bang dui vao thyc tién.

2. N@i dung: Tap md phong ki thuit d& cau bang dui chan thuan va ki thuat d& cau bang

dui chan khong thuan.

3. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac mé phong ki thuat d& cau bang dui.

4. To chic thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap T ]
- GV giao nhiém vu cho HS T
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 nguoi ® 'A
hodc 4 nguoi. l e
+ Thyc hi¢n: HS lién tuc thuc hi¢n md phong ki thuét d “-7 4_5m
cau bang dui theo tin hiéu vi nhom. N
Budc 2: HS thyc hign nhi¢m v hec tap dfg%é{é gga‘fﬁg ?gnhéy&eg&u
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu. '

- HS tu chia nhém va thuc hién ki thuat d& cau bang dui - .

A
Y

theo tin hiéu.
Budc 3: B4o co két qua hoat dong va thao luan N

- HS luyén tap va thyc hién dong tac theo huong dan 4"_. . x N A
- M6t HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hoac 4-5m v
hai HS cung thyc hién bai tap. < >

- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu t chic tip Hinh 8. So do tap huyén
luyén theo hang doc, hang ngang.... c6 quan sat va chinh di chuyén tién, lii dof cau

stra cho nhau.
Budgc 4 : Danh gia két qua thuc hién hoat dgng
- GV nhan xét, két luan.

Bai tap: ki thuat d& cau biang dui ¢é ngudi hd tro

1. Muc tiéu: Gitp HS budc dau van dung ki thuat d& cAu bang dui vao thyc tién.

2. N@i dung: Nguoi hd tro tung cau sang bén trai hoic bén phai, cach nguoi d& cau 1 m.
Nguoi d& cau di chuyén phi hop, str dung ki thuat d& cau bang dui chan thuan va d& cau
bang dui chan khong thuan theo hudng cau.

San pham hec tap: HS thyc hién ding dong tac ki thuat d& cau bang dui.
4. T6 chic thuc hién:

w



Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV giao nhiém vu cho HS

+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.

+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién ki thuat d& cau b'fmg dui theo tin hiéu véi nguoi hd trg trong
nhom rdi d6i vai tro.

Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

- HS tu chia nhdm va thuc hién ki thuat d& cau bang dui theo tin hiéu.

Buéc 3: B4o cao két qua hoat dong va thao luan

- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan

- M6t HS thuc hi¢n, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thyc hién bai tap.

- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, ti t6 chirc tip luyén theo hang doc, hang ngang....
c0O quan sat va chinh stra cho nhau.

Bwéc 4 : Panh gia két qua thuc hién hoat dong

- GV nhan xét, két luan.

Bai tap: Phéi hop di chuyén va d& cau bing dui.
1. Muc tiéu: Gip HS chinh sira dong tac budc chan, nang cao kha nang kiém soét trong
tam co thé khi di chuyén va d& cau bang dui vao thuc tién.
2. N@i dung: Phéi hop di Chuyén va d& cau bang dui:
+ Di chuyen ngang d& cau bang dui: nguoi hd tro tung cau sang bén trai, phai, duong
bay cua cau ngang so véi nguoi do cau. Nguoi do cau di chuyén ngang sang trai hodc
sang phai dén vi tri cau roi va d& cau bang dui. Di chuyén ngang twong tng véi vi tri cau
roi va thuc hién d& cau.
+ Di chuyen tién, i d cau bang dui: nguoi ho trg tung cau sang ngan, dai, duong bay
cua cau ngang so véi nguoi do cau. Nguoi do cau di chuyén tlen hoac 10i dén vi tri cau
roi va d& cau bang dui. Di chuyén ngang tuong tng Vai vi tri cau roi va thuc hién d& cau.
3. San pham hoc tap: HS thuc hién dung dong tac phdi hop di chuyén va d& cau bang dui.
4. To chirc thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hoic 4 ngudi.
+ Cac nhom phan cong ngudi hd tro va ngudi dd cau. Sau khi thye hién xong luot thi dbi vai tro
cho nhau.
+ Thuc hién: HS lién tyc thuc hién ki thuat phéi hop di chuyén va d& cau bang dui theo cap roi
theo nhom.
Bwdc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhén, thyc hién nhiém vu.
Buwéc 3: B4o cao két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan
- Tap luyén theo cdp: Mot HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thuc
hién bai tap.
- Tap luyén theo nhom GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu td churc tap luyén, c6 quan
sat va chinh stra cho nhau.
Bud6c 4: Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhan x¢ét, két luan.

* Nhiém vu 2: Luyén tap ki thuit d& ciu bang mu ban chan
Bai tap: M6 phong ki thuat dé cau bang mu ban chan



1. Muc tiéu: Gitp HS buéc dau van dung ki thuat & cdu bang mu ban chan vao thyc tién.
2. Noi dung: Tap mo phong ki thuat d& cau bang mu ban chan.
3. San pham hec tap: HS thuc hién dung dong tdc mé phong ki thuat d& cau bang mu ban
chan.
4. T6 chic thuc hién:
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap
- GV giao nhi€ém vu cho HS
+ Chuén bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhém 2 ngudi hodc 4 ngudi.
+ Thue hién: HS lién tuc thuc hién mé phong ki thudt d& cau bang mu ban chan theo tin hiéu ca
nhan va voi nhom.
Bwdc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.
- HS tu chia nhdm va thyc hién ki thuat & ciu bang mu ban chan theo tin hiéu.
Bwéc 3: B4o céo két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan
- Mot HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hoac hai HS cung thuc hién bai tap.
- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu t chirc tap luyén theo hang doc, hang ngang....
c6 quan sat va chinh stra cho nhau.
Bwéc 4 : Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.

Bai tap: ki thuat d& cAu bang mu ban chan c6 nguoi hd tro
1. Muc tiéu: Gitp HS buéc dau van dung ki thuat & cau bang mu ban chan vao thyc tién.
2. Noi dung: Nguoi hd tro tung cau dén vi tri thap cach nguoi ¢ cau 1 m. Nguoi d& cau di
chuyén phu hop, sir dung ki thuat ¢ cau bang mu ban chan theo huéng cau.
3. San pham hoc tap: HS thuc hién dang dong tac ki thuat & cau bang mu ban chan.
4. To chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.
+ Thue hién: HS lién tuc thue hién ki thuat d& cau bang mu ban chan theo tin hiéu v6i ngudi hd
trg trong nhom rdi doi vai tro.
Bwdéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.
- HS tu chia nhdm va thyc hién ki thuat d& ciu bang mu ban chan theo tin hiéu.
Buwéc 3: B4o cao két qua hoat déng va thao luan
- HS luyén tap va thyc hién dong tac theo huong dan
- M6t HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hoac hai HS cung thuc hién bai tap.
- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu t6 chirc tip luyén theo hang doc, hang ngang....
cO quan sat va chinh sura cho nhau.
Buéc 4 : Panh gia két qua thuc hién hoat déng
- GV nhan x¢ét, két luan.

Bai tap: Phéi hop di chuyén va d& cau bing mu ban chan.
5. Muc tiéu: Gilp HS chinh sira dong tac budc chan, nang cao kha niang kiém soat trong
tam co thé khi di chuyén va d& cau bang mu ban chan vao thyc tién.
6. Noi dung: Phdi hop di chuyén va d& cau bang dui:



+ Di chuyén ngang d& cau bing dii: nguoi hd trg tung cau sang bén tréi, phai, duong
bay cua cau ngang SO V&i nguoi do cau. Nguoi dd cau di chuyen ngang sang trai hoac
sang phai dén vi tri cau roi va do cau bang mu ban chan. Di chuyén ngang twong Gng véi
vi tri cau roi va thuc hién do CAu.
+ Di chuyen tién, i dé cau bang dui: nguoi ho trg tung cau sang ngén, dai, duong bay
ctia cau hgang so voi ngudi d& cau. Nguoi do cau di chuyén tién hoac lui den vi trf cau
roi va do Cau bang mu ban chan. Di chuyén ngang twong ¢ng vai vi tri cau roi va thuc
hién d& cau.
7. San pham hec tap: HS thuc hién ding dong tac phdi hop di chuyén va d& cau bang dui.
8. To chirc thuc hién:

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV giao nhiém vu cho HS

+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.

+ Cac nhoém phéan cong ngudi hd tro va ngudi dd cau. Sau khi thuc hién xong luot thi d6i vai tro

cho nhau.

+ Thyc hién: HS lién tuc thuc hién ki thuat phdi hop di chuyén va d& ciu bang mu ban chan

theo cap roi theo nhom.

Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

Buwéc 3: B4o c4o két qua hoat dong va thao luan

- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan

- Tap luyén theo cap: Mot HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thuc

hién bai tap.

- Tap luyén theo nhom GV chia s HS trong 16p thanh cic nhom, tu t chirc tip luyén, cb quan

sat va chinh stra cho nhau.

Buéc 4: Panh gia két qua thwc hién hoat dong

- GV nhén xét, két luan.

* Nhiém vu 3: Luyén tap ki thuit d& cau bang nguc
Bai tap: M6 phéng ki thuét d& ciu bang nguc
1. Muc tiéu: Gitp HS budce dau van dung ki thuat d& cau bang nguc vao thuc tién.
2. Noi dung: Tap mo phong ki thuat d& cau bang nguc.
3. San pham hoc tap: HS thuc hién ding dong tic mo phong ki thuat d& cau bang nguc.
4. T6 chic thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuén bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.
+ Thyc hién: HS lién tuc thyc hi¢n mo phong ki thuat 4o cau béng nguc theo tin hi€u cd nhan
va v&i nhom.
Bwéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thyc hién nhiém vu.
- HS ty chia nhdm va thyc hién ki thuat d& cau bang nguc theo tin hiéu.
Buwéc 3: B4o cao két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thyc hién dong tac theo huong dan
- M6t HS thuc hi¢n, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thyc hién bai tap.
- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu t6 chirc tip luyén theo hang doc, hang ngang....
cO quan sat va chinh stra cho nhau.
Buwéc 4 : Panh gia két qua thuc hién hoat déng
- GV nhan x¢ét, két luan.



Bai tap: ki thuat d& cAu bang mu ban chin c6 nguoi hd tro
1. Muc tiéu: Gitp HS budc dau van dung ki thuat & cau bang nguc vao thuc tién.
2. Noi dung: Nguoi hd trg tung cau dén vi tri cao ngang nguc ngudi d& cau 1 m. Nguoi
d& cau di chuyén phu hop, sir dung ki thuat d& cau bang nguc theo hudng cau.
3. San pham hoc tap: HS thyuc hién dung dong tac ki thuat d& cau bang nguc.
4. Té chirc thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.
+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién ki thuat d& cau béng nguc theo tin hiéu v&i nguoi hd tro
trong nhém rdi d6i vai tro.
Buwdc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.
- HS ty chia nhdm va thyc hién ki thuat d& ciu bang nguc theo tin hiéu.
Buwéc 3: B4o c4o két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan
- M6t HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thuc hién bai tap.
- GV chia s6 HS trong 16p thanh cac nhom, tu to chirc tip luyén theo hang doc, hang ngang....
c6 quan sat va chinh stra cho nhau.
Bwéc 4 : Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhén xét, két luan.

Bai tap: Phéi hop di chuyén va d& cau bing nguc.
1. Muc tiéu: Gilp HS chinh sira dong tac budc chan, nang cao kha nang kiém soét trong
tam co thé khi di chuyén va d& cau bang nguc vao thuc tién.
2. Noi dung: Phéi hop di Chuyén va d& cau bang dui:
+ Di chuyen ngang dé cau bing nguc: nguoi hd tro tung cau sang bén trai, phai, duong
bay cua cau ngang SO V6i ngudi d& cau. Nguoi do cau di chuyen ngang sang trai hoac
sang phai dén vi tri cdu roi va d& cau bang nguc. Di chuyén ngang tuong Gng Vi vi tri
cau roi va thuc hién d cau.
+ Di chuyen tién, lni d& cau biang nguc: ngudi hd tro tung cau sang ngan, dai, duong
bay cua cau ngang so voi nguoi d& cau. Nguoi do cau di chuyén tlen hodc Iui dén vi tri
cau roi va do cau bang nguc. Di chuyén ngang twong Gng véi vi tri cau roi va thuc hién
dd cau.
3. San pham hoc tap: HS thyc hién ding dong tac phdi hop di chuyén va d cau bang
nguc.
4. T6 chic thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuén bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom 2 ngudi hodc 4 ngudi.
+ Cac nhom phan cong ngudi hd tro va ngudi d cau. Sau khi thye hién xong luot thi dbi vai tro
cho nhau.
+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién ki thuat phéi hop di chuyén va d& cau b?lng nguc theo cap
roi theo nhém.
Buwéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thyc hién nhiém vu.
Buwéc 3: B4o cao két qua hoat déng va thao luan
- HS luyén tap va thuc hién dong tic theo huéng dan



- Tap luyén theo cdp: Mot HS thuc hién, mot HS quan sat va nhan xét hodc hai HS cung thuc
hién bai tap.

- Tap luyén theo nhom GV chia sé HS trong 16p thanh cac nhom, tu td chirc tap luyén, c6 quan
sat va chinh stra cho nhau.

Buwéc 4: Panh gia két qua thuc hién hoat déng

- GV nhan xét, két luan.

* Nhiém vu 4: Bai tap phat trién thé luc
Bai tap: Bat nhay ddi chan lién tuc
1. Muc tiéu: Gilp HS nang cao thé luc va su khéo 1éo dé &p dung vao thuc té thi dau.
2. Ngi dung:
bung chan trudc chan sau; khi ¢o6 tin hi¢u, bat nhay chum ddi chan lién tuc cho dén khi c6 tin
hi¢u dung lai. Bat nhay nhanh ti da strc. Tap luyén ca nhan, theo cap.
3. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac.
4. To chic thuc hién:
Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhém 2 nguoi.
+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién theo cap ki thuat bat nhay ddi chan lién tuc.
Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.
Bwéc 3: B4o cdo két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo huéng dan
- Tép luyén theo cap: hai HS cung thuc hi¢n bai tap theo cdp va nhan xét cho nhau.
Buéc 4: Panh gia két qua thwc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.
Budc 4: Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.

Bai tap: Nam sap wén than
1. Muc tiéu: Gilp HS nang cao thé luc va sy khéo 1éo dé ap dung vao thuc té thi dau.
2. Noi dung: Nam sap, dudi thang tay, chan; sir dung co lung kéo cang tay va chan 1én cao,
giit 1s va trg vé tu thé ban dau.
3. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac.
4. To chic thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuén bi: GV chia HS trong 16p thanh cic nhom 2 ngudi.
+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién theo cap ki thuat nam sép udn than.
Bwéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhén, thyc hién nhiém vu.

Hinh 9. Nam sdp wom thin
Buwdc 3: Bao cao ket qua hoat dgng va thao luan



- HS luyén tap va thuc hién dong tac theo hudng dan

- Téap luyén theo cdp: hai HS cung thuc hién bai tap theo cap va nhan xét cho nhau.
Buwéc 4: Panh gia két qua thuc hién hoat dong

- GV nhén xét, két luan.

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién hoat déng

- GV nhan xét, két luan.

Bai tap: nam ngira gap bung
1. Muc tiéu: Gilp HS nang cao the lyc va cai thién ting co bung dé phuc vu vao thuc té thi
dau.
2. N@i dung: Nam ngira, dUOI thang chén, tay, hai tay dé sau gay, sir dung co bung gap than
V& trudc, gitt 1s va tré vé tu thé ban dau.
3. San pham hoc tap: HS thyc hién dung dong tac.
4. To chic thuc hién:
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap
- GV giao nhiém vu cho HS
+ Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhém 2 ngudi.
+ Thuc hién: HS lién tuc thuc hién theo cap ki thuat nam ngtra gap bung.
Buwoc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

Hinh 10. Nam ngira gdp bung
Buwéc 3: B4o cao két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thyc hién dong tac theo huong dan
- Tép luyén theo cap: hai HS cung thuc hi¢n bai tap theo cdp va nhan xét cho nhau.
Budéc 4: Panh gia két qua thwc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.
Budrc 4: Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.

V. HOAT PONG VAN DUNG
1. Muc tiéu: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS d6i véi cac noi dung ki
thuat d& cau bang dui, d& cau bang mu ban chén, d& cau bang nguc, ddng thoi dinh
hudng van dung vao thyc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.
2. Noi dung: Nghe gido vién huéng dan, hoc sinh thuc hién.
3. San pham hoc tap: HS tra 1oi dung cau hoi va thuc hién dung dong tac
4. To chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
GV giao nhiém vu cho HS
- Néu nhirng diém khac nhau gitra ki thuat d& cau bang dui va ki thuat d& cau bang mu ban chan
va d& cau bang nguc.
- Péi véi noi dung ki thuat d& cau bang dui va ki thuat d& cau bang mu ban chan va d& cau bang
nguc:



+ GV tb chtrc tro choi Giding lwéi bt c4: chia 16p thanh 2 d6i, mot d6i ndm tay nhau thanh mot
hang dai gia lam ludi va nguoi danh ca. Boi con lai dong vai c4, chay tu do trén san. Khi ¢6 hiéu
1énh, nhitng nguoi lam ludi nim tay nhau quay thanh mot vong tron hd, tim moi cach don ca dé
bat. C4 di chuyén nhanh, khéo 1éo trong khu vurc san choi, khéng dé bi nhét trong ludi. Ca bi
quay trong ludi coi nhu bi bit va bi loai. Sau dé, ludi lai tiép tuc di chuyén. Nhitng ngudi bi bét
phai thuc hién mot bai tap thé luc theo quy dinh.

Hinh 11. Tro cho’i “Gidng ludi bt cd”

+ GV t6 chirc tro choi P cau tiép sire: chia 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc
dtng trude vach xuat phat. Vach xudt phat cach vach dd cau tir 15 — 20 m, mbi doi ctir mot ngudi
hd trg tung cau. Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dau hang di chuyén tir vach xuat phat téi vach dd cau,
sir dung ki thuat phu hop thuc hién do céu tung dén tir nguol h6 trg, sau d6 bat cau lai va tung
tra lai cho nguoi hd tro. Thuc hién d& cau xong thi di chuyen vé cham tay vao ngudi tlep theo
va chay vé cudi hang. Lan luot thuc hién cho t6i ngudi cudi cing. Doi ndo hoan thanh dau tién

s& thang cudc.

Sy gie LI
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Xuét phat Vach d cau

Hinh 12. So do tro choi “D& cau tiép svc”
Bwéc 2: HS thwc hién nhiém vu hoc tap
- HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu.
Buwdéc 3: B4o cao két qua hoat dong va thao luan
- HS luyén tap va thyc hién dong tac theo huong dan
Budre : Panh gia két qua thuc hién hoat dong
- GV nhan xét, két luan.
- GV huéng din cho HS tha 16ng, hoi tinh.
* Hwéng dan vé nha:
- Luyén tap cac dong tac da hoc
- Chuén bi cho ndi dung bai hoc tiét sau.
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