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LỚI NOI ĐẢU 

Giáo dục thê chất 10 - Câu lông (Sách giáo viên) là tài liệu được biên soạn 

nhằm hướng dẫn giáo viên sử dụng linh hoạt và có hiệu quả sách giáo khoa 

Giáo dục thê chất 10 - Cầu lông, qua đó đàm bào hoàn thành tòt mục tièii 

dạy học theo Chương hình giáo duc phò thòng mòn Giáo due the chắt năin 

2018. 

Nội dung CUÔ11 sách gôm hai phàn chinh: 

Phân một. NHỮNG VÂN ĐỀ CHUNG 

Phàn này 2101 thiệu khái quát vè Chuông trình môn Giáo dục thè chát, giúp 

giáo viên hiếu dược dặc điem mòn học, quan điểm xây dụng chương trình 

môn học, mục tiêu chương trình đòi với càp trung học phò thòng, yèu càu 

cân đạt vè phàm cliât chù yêu và nâng lực chung, các nội dung khái quát cùa 

môn Giáo dục the chắt 10, hướng dẫn time hiện chương trình, các phương 

pháp giảng dạy. các hình thức đánh giá kct quà giáo dục,... 

Giới thiệu vê càu trúc và cách trình bây ừong sách giáo khoa Giáo dục thế 

chất 10 - Cẩu lông. Trong dỏ, gi ơi thiệu khái quát nội dung của cuôn sách, 

gợi ý phàn bò thời gian giảng dạy, giói thiệu càu trúc clii tiẻt và nội dung của 

tùng đè mục trong mỗi bái học. Đưa ra định hướng giúp giáo vieil xảy dựng 

được kè hoạch giảng dạy phù họp, vira đàm bào tính khoa học, vừa tạo hứng 

thú cho học sinh trong các giò học, đòng thời đàm bão hoàn thành chương 

trình mòn Giáo dục thẻ chát 10. 

Phấn hau HƯỚNG DẨN cụ THỂ 

Phân này ỉiiĩóng dắn clii tièt nội dung tìmg bãi học. xác địnli l õ mục tiêu 



 

học sinh càn đạt được (kiên thúc, năng lục và phẩm chàt), thiết bị dạy học và 

học liệu (tranh, ảnh, video kĩ thuật động tác; dụng cụ tập luyện), tien trình 

dạy học (khỏi động, nội dung kiên thúc mói, luyện tập, vận dụng). 

Chù động, linh hoạt và sáng tạo chính là tinh thân cùa cuòn sách giáo khoa 

Giáo dục thê chât 10- Câu lông và CUÒ11 sách giáo vieil này sẽ giúp thày cỏ 

phát huy duọc năng lục của bân thân, tạo nén nhỉing giờ học sinh động, hàp 

dan và hiệu quả. Chúc thày cò thành công. 

CÁC TÁC GIẢ
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I. GIỚI THIỆU KHÁI QUÁT VÈ CHƯƠNG TRÌNH 

MỒN GIÁO DỤC THỂ CHÁT 

1. Đặc điểm của môn học 

Giáo dục thẻ chàt (GDTC) gop phân thực hiện mục ti én giáo dục phát triền phàm cliàt 

và năng lực cùa học sinh (HS), trọng tàm lã: ừ ang bị cho HS kicn thúc và kĩ năng chain 

sóc sức khoe; kiên thúc và kĩ năng vận động; hình thành thòi quen tập luyện, khả năng lụa 

chọn mòn thè thao phù họp dê tập luy ện nàng cao sức klioè, phát tiiên thẻ lực vả tò chàt 

vận động; trên co sò đò giúp HS có ý thức, trách nhiệm đòi vói sức khoe của bàn thân, gia 

đinh và cộng dòng, thỉ ch úng với các diêu kiện sòng, sòng vui vẻ, hoà đòng với mọi nguôi. 

Nội dung chù yêu của mòn GDTC là rèn luyện kĩ năng vận động co bàn và phát triển 

tò chát thẻ lục cho HS, đuọc phàn chia thành các giai đoạn phù họp voi tung độ tuòi. 

Nội dung GDTC ò càp trung học phổ thòng lã giai đoạn giáo dục định hướng nghè 

ngliiệp: mòn GDTC dược thực lúện thòng qua lùnỉi thúc càu lạc bộ thê dục thẻ thao 

(TDTT). HS đuọc chọn nội dung hoạt động thé thao phù họp vói nguyện vọng cùa minh 

và khá năng đáp ứng của nhà trường để tièp tục phát triển kĩ năng chain sóc súc khoe và 

vệ sinli thân the. phát triền vè nhận thức vả năng kliicu thè thao, đòng thòi giúp những HS 

có năng khiêu thẻ thao tự chọn định hướng nghè nghiệp phù họp. 

2. Quan điểm xây dựng chương trình môn học 

Xuàt phát tù đặc điểm cùa mòn học, một sò quan đi em đuọc nhản mạnh trong xày dụng 

chuông trình như sau: 

- Chuông trinh môn GDTC đuọc xây dựng dụa trên nên tàng lí luận vá thục tiền, cập 

nhật thành tụu cùa khoa học TDTT và khoa học sư phạm hiện dại, trong đó cò các 

kèt quà nghiên cứu vè giáo dục học, tàm li học, sinh li học, phirơng pháp GDTC và 

liuàn luyện thể thao; kinh nghiệm xày dụng Chuông trinh mòn GDTC cùa Việt Nam 

và các rnróc có nên giáo dục tien tiên; kct quà phàn tích thực tiễn giáo dục, đièu kiện 

kinh tẻ - xã hội Việt Nam và sụ đa dạng cùa HS.





 

 

- Chương trình mòn GDTC bão đâm phù hợp vói tàm - sinh li lúa tuổi và quy luật 

phát triển thể cliàt của HS; phát huy tinh chù dộng và tiêm năng của mỗi HS thòng 

qua các phương pháp, hình thúc tò chúc giao dục; vận dụng các phương pháp 

kicni tra, đánh giá phù họp với đặc điếm cua mòn học, hỗ trợ việc hình thành phát 

trien phàm chàt, năng lực ờ HS. 

- Chuông trình môn GDTC có tinh mớ, tạo điéu kiện dẻ HS được lựa chọn các hoạt 

động phù họp với thè lực, nguyện vọng cùa HS và điêu kiện thực tc của moi dịa 

phương. 

3. Mục tiêu chương trình đối với cáp trung học phố thông 

Mòn GDTC hướng tói giúp HS lựa chọn mòn thè thao phu hợp đè rèn luyện hoàn 

ỉlũện thế chát; vận dụng những diêu dã học dể dieu chinh chè dộ sinh hoạt vã tập luyện, 

tham gia tích cực các hoạt động TDTT; có ý thức tự giác, tự tin, trung thực, düng cảm, 

có tinhthànhọp tác thân thiện, the hiện khát khao vươn lèn: từ đó có những dịnh hướng 

cho tương lai phù hợp với năng lực, sờ trường, đáp úng yêu càu cùa sự nghiệp xây 

dụng, bào vệ Tồ quòc và hội nhập quỏc tè. 

4. Yêu Cầu Cần đạt 

4.1. Yêu cần cần dạt vè pu ihn chất chù yếu 

Môn GDTC là một trong nhũng môn học trực tiẻp hình thanh và phát trien ờ HS các 

phẩm chát chù yêu (yèu nước, nhàn ái, chăm chỉ' trung thục, trách nhiệm). 

Các phàm cliàt này được mòn GDTC hình thành và phát triển ỏ HS chù yèu thòng 

qua các nội dung cùa mòn học và những hình thúc tò chức sinh động trong các chù đc 

học tập. 

4.2. Yên cầu cần đạt về nâng tực ctiling 

- Năng lực tự chù và tự học: Thông qua vận động co bàn và các hình thức hoạt động 

TDTT, HS bict tự tim kicm, đánh giá và lựa chọn nguôn tư liệu, thông tiu phù 

hợp vói mục đích, nhiệm vụ học tập cùa mình; biẻt luu trữ và xử li thòng tin một 

cách họp lí. 

- Năng lực giao ticp và họp tác: Mòn GDTC tạo co hội cho HS tliưòng xuyên dược 

trao đỏi, trinh bày, cilia sê và phôi họp thực hiện ý tường trong các bài thực hành, 

các trò chơi, các hoạt động thi đàu cò tính đòng đội. Từ đò, HS được hình thành 

và phát triển năng lực giao ticp và họp tác,... 

- Năng lực giãi quyct vàn đê và sáng tạo: MÒ11 GDTC luôn đẻ cao vai trò cùa HS 

vói tư cách là người học tích cực, chù động, không chi trong hoạt dộng tiẻp nhận 

kiên thức mà CÒ11 trong việc tiên hành tập luyện, tù đó hình thành kĩ năng vận 

dộng một cách liiệu quà nỉiàt. 

ố
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4.3. Yêu cầu cầu đạt về năng /ụ c đặc thù 

Chương trình mòn GDTC giúp HS hình thànỉi và phát triển năng lục the chát với các 

thành phàn sau: nâng lực chain sóc sức klioẻ. nâng lục vận (lộng co bản, năng lực hoạt 

động TDTT. Yẻu càu càn đạt vẻ năng lực thè chàt đậc thu đòi voi HS càp trung học phò 

thòng cụ thẻ như sau: 

- Năng lục chain sóc súc klioè: 

+ Nhận thúc rõ vai trò của vệ sinh cá nhản, vệ sinh trong tập luyện TDTT và thục 

hiện tôt vệ sinh cá nhàn, vệ sinh ừong tập luyện TDTT. 

+ Bièt lựa chọn chè độ dinh dưỡng phũ họp với bàn thán trong quá trình tập luyện và 

đòi sổng hăng ngày de bão vệ, tăng cuông súc khoe. 

+ TÍCỈ1 cục tham gia các hoạt dộng tập thề rèn luyện sức khoe và châm sóc súc klioẻ 

cộng dòng. 

- Năng lục vận động cơ bàn: 

+ Đánh giá được tâm quan trọng cùa các hoạt động vận động đòi với việc phát trien 

các tỏ chắt the lục và hoạt dộng TDTT. 

+ Biẻt lụa chọn các hình thúc tập luyện TDTT phù họp dè hoàn thiện kĩ năng vận 

động, đáp ứng yêu câu cuộc sòng hiện đại. 

+ Bièt hướng dẫn, giúp đõ mọi nguôi tập luy ện, vận động đè phát trien các tỏ chât 

the lực. 

- Năng lục hoạt dộng TDTT: 

+ Càm nhận duọc ve đẹp cửa hoạt động TDTT và thề liiện nhu câu tập luyện TDTT. 

+ Tliuòng xuyẻn tạp luyện TDTT, biêt lụa chọn nội dung, phương pháp tập luyện phù 

họp de phát triền các tổ cliàt the lục. nàng cao thành tích the thao. 

+ Cò khả nâng giao tiẽp, họp tác với mọi nguôi đẻ tổ chúc hoạt dộng TDTT trong 

cuộc sông. 

4.4. Yêu cầu cần đạt đoi với học sinh lớp 10 

- Sừ dụng được một sò yêu tò tụ nhièn (không khí, nước, ánh sáng,...) và dinh duõng 

đè rèn luyện sức khoẻ và phát triển các tò chât thẻ lục. 

- Có hiểu bièt sơ giàn vẻ lịch SŨ môn thẻ thao đuọc lụa chọn. 

- Vận dụng được một sò điêu luật cùa mòn the thao lụa chọn vào trong tập luyện. 

- Thực hiện đuọc các kí thuật co bán cùa mòn thẻ thao lụa chọn.
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- Bict dieu chỉnh, sủa sai một sò động tác thòng qua nghe, quan sát, tập luyện của 

bân thân và tổ, nhóm. 

- Biẻt phán đoán, xử li các tình huòng linh hoạt và phôi họp đuọc với đòng đội 

trong tập luyện và till đàu mòn thê thao ưa tỉiích. 

- Vận dụng được những hiểu bict vè mòn thè thao đã lụa chọn đè tập luyện hãng 

ngày. 

- Thè hiện sự tâng tiên thẻ lực trong tập luyện. 

- Đạt tiêu chuàn đảnh giá the lực HS theo quy- định của Bộ Giáo dục và Đào tạo. 

- Có ý thúc tự giác, tinh thân tập thè, đoàn kèt giúp đõ lan nhau trong tập luyện. 

- Thè hiện sự yèu tlúch môn thè thao trong học tạp và rèn luyện. 
5. Nội dung khái quát môn Giáo dục thê' chát 10 

Phần 1. KIẾN THỨC CHUNG 

Sừ dụng các yêu tò tự nhi én (không khi, nước, ánh sáng,...) và dinh dưỡng đẻ rèn 

luyện sức khoe, phát tri¿11 the chát. 

Phần 2. MÒN THỂ THAO Tự CHỌN 

Căn cứ vào diêu kiện thực tè cùa (tịa phương và nhà trường, định hướng cho HS lựa 

chọn nội dung thẻ thao phù họp trong sò các 111Ò11 thè thao được sừ đụng trong Hội 

khoe Phũ Đòng các càp, trong giải till dâu quòc gia và quòc tè, các mòn thẻ thao tniyên 

thông cùa địa phương: Điên kinh; Thề dục; Bơi; Bong đá; Bóng chuyên; Bóng rổ; Càu 

lòng; Đá càu; Bóng bản; Vố (Vovinam, Vồ dàn tộc cò truyèn, Karateđo, 

Taekwondo,...); Quản vợt; Bòng ném; Khiêu vũ the thao; The dục nhịp điệu; Càu mày; 

các môn the thao truyền thong cùa địa phương;... 

6. Hưởng dẫn thực hiện chương trình 

Chương trình mòn GDTC có nhiêu lựa chọn dành cho nhà trường và HS. Đàu năm 

học, giáo viên (GV) và nhà trường căn cứ kct quà kiểm tra sức khoe tại trường hoặc 

giây chứng nhận sức khoé cùa co sỏ y tẻ có tham quyền cắp cho HS. tổ chức cho HS 

học 111Ò11 GDTC (bão đàm tàt cả HS đcu được học tập. rèn luyện) với nội dung phù 

hợp, đáp úng các yêu càu càn đạt vè phàm chàt và nâng lực quy định trong chương 

trình. 

Các mòn the thao tự chọn trong Chương trình môn GDTC là hệ thòng các mòn the 

thao dược tổ chức trong Hội khoe Phù Đổng các cắp, trong hệ thòng giãi thi dâu quòc 

gia, quỏc tè và các mòn thè thao truyên thòng của địa phương. 

Ó càp tiling học phô thòno, nội dim® the thao tự chọn gôm 3 nhóm: (a) nhom kĩ 

thuật co bân, dành cho lóp 10; (b) nhóm kĩ thuật nàn® cao, dành cho lóp 11, (c) nhom 

vận dụng, thi đàu, dành cho lóp 12. Tuỳ theo khá năng tò chúc cùa nhà tnròng, HS có 

thê lụa chọn một mòn thẻ thao cho cả ba năm học hoặc moi năm học lụa chọn một mòn 
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thè thao. 

Nhũn® HS học một mòn thè thao trong cà ba nãm học thi duọc học dày dù ba nội 

dim® (a), (b) và (c). Nhĩnig HS chọn học hai mòn thè thao tlù đuọc học các nội dim® 

(a) và (b) ò một môn the thao, 111Ò11 the thao CÒ11 lại chỉ học nội dim® (a). Những HS 

chọn học ba mòn thê thao thi chỉ học nội dim® (a). 

GY đirọc quyen tham gia xây dụng và chù động thục hiện kê hoạch giáo dục cùa 

môn học phù họp với tinh hình thực tẻ ò địa phnong, nhà truòng và lóp học mà mình 

phụ trách tren C O S O  bào đàm mục ticu giáo dục và yẻu càu cân đạt của chuông trinh 

dòi vói câp học, lóp học. 

7. Phương pháp giáo dục 

7.1. Dinh h trứng phtrơng pháp hình thành, phát trien phàm chất chủ yen và năng 

/tre chnng 

- Phương pháp hình thành, phát triển phảtn chất chủ yếu 

Thòng qua việc tổ chức các hoạt dộng học tập, ơv giúp HS rèn luyện tính trung thục, 

tình cám bạn bè, đòng đội, tinh thân trách nghiệm và ỷ thúc tự giác, châm clii tập luyện 

đê phát tríen hài hoà vè thè chàt, tinh thán, có những phàm chat và nẵng lục càn tlũèt 

đe trò thành nguôi công dàn có trách nghiệm, có súc klioè. có vãn hoá, đáp úng yêu câu 

cùa sự nghiệp xày dụng, bảo vệ Tồ quỏc. 

- Phưcmgpháp hình thành, phát trien năng Ịực chung 

+ Đôì vớì nâng lực tự chú và tự học: Trong dạy học mòn GDTC, GV to chúc cho 

HS thục lu¿11 các hoạt độn® tim tòi, khám phá, tra cứu thòng tin. lập kè hoạch và 

time liiện các bài tập thục hành, tù dó liinlì thành và phát triền năng lục tụ chù và 

tụ học cho HS. 

+ Đồi vởì năng lực giao tỉêp và hợp tác: MÒ11 GDTC tạo co hội cho HS thuôn® 

xuycn đuọc ừao đòi, trình bày, cilia sè và phòi họp thực hiện ý tuờng h on® các 

bài thực hãnh, các trò choi, các hoạt động till dâu có tinh đòng dội. Tù đó, HS 

đuọc hình thành và phát triển năng lục giao tiẻp và họp tác. 

+ Đoi VỚI nồng lực giải quyết vân đê và sáng tạo: Thông qua các hoạt độn® luyện 

tập, trò choi, thi đàu và vận dụng linh hoạt các pliuong pháp tập luyện, GV tạo co 

hội cho HS vận dụng kiên thúc đê phát hiện vàn đè và dè xuàt cách giãi quyèt, 

biẻt cách lặp kè hoạch va thực hiện kè hoạch đè giải quyèt vàn đè một cách khách 

quan, trung thục vã sáng tạo. 
7.2. Định hướìig phương pháp hình thành, phát trien nàng lite the chắt 

- Hình thành, phát triển năng lực chăm sỏc sức khoẻ: ơv trang bị cho HS nhũng 

kiên thức, kĩ năno vè chãm sóc sức khoe, đòng thòi tạo co hội cho HS huy động 

những kiên thức, kĩ nâng đó và kinh nghiệm sẵn có ctẻ chăm sóc súc khoẻ cho 

bàn thân và cộng đòng. 
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- Hình thảnh, phát triển năng lực vận động cơ bản: ơv khai thác ưu thẻ của GDTC 

- một loại liixiỉì giáo dục mà nội dung chuycn biệt lã dạy học vận động (động tác) 

và phát triển có chi» định các tò cliàt vận động cùa con người. Các giai doạn dạy 

học dộng tác nhăm liiiili thành cho HS ki nâng vận dộng, dòng thòi vói sự tác 

động cùa lượng vận động trong quá trình học tập giúp HS phát triển được các tò 

chat tile lực. Trên cơ sỏ đò, HS có thể vận dụng váo giái quyết những vàn đê thực 

tien trong cuộc sông vè vận dộng và sữc klioẽ. 

- Hình thành, phát trien nâng lực hoạt động TDTT: GV vận dụng nguyên tãc giáo 

dục cá biệt, quan tàm phát hiện và hướng dẫn HS tập luyện các mòn TDTT phú 

hợp vói sỡ thích, sỏ trường và điêu kiện thục tè; đòng thòi tạo cơ hội đè HS dược 

quan sát và tham gia các trò choi, các hoạt động cổ vf» và thi đàu thể thao, tù đó 

khơi dậy niềm dam mè hoạt động TDTT, klià năng hoạt động TDTT, phát triển 

klià năng trình diễn và thi đàu. 

8. Hình thức đánh giá két quả giáo dục 

8.1. Đánh giá thường xuyên vờ đanh giá định ki 

-Đánh giá thường xuyên: Đao gòni đánh giá cỉiỉnỉi tlnrc (thòng qua các hoạt động 

thục hành, tập luyện, trình diễn,...) và đánh gia kỉiòng chinh thức (bao gôm quan 

sát trên lóp, đòi thoại, HS tự đánh giá,...) nhăm thu thập những thòng tin vè quá 

trình hình thành, phát triển năng lực cùa tìmg HS. 

-Đánh giá định kì: Nội dưng đánh giã chú trọng đèn kĩ năng thực hành, thè lực cùa 

HS; phối hợp vói đánh giã thường xuycn cung càp thông tin để phàn loại HS và 

dieu chình nội dung, phương pháp giáo dục. 

8.2. Đánh giá định tinh \Ỳi đánh giá (tịnh hrựtíg 

- Đánh giá định tinh: Kct quà học tập được U1Ò tà báng lời nhận xct hoặc biểu thị 

băng các mức xèp loại. HS cò thể sù dụng hình thúc này để tự đánh gia sau khi 

kẻt thúc mỗi nội dung, mỗi chủ dè hoặc GY sử dụng dể dành giá thuòng xuyên 

(không chính tliức). Đánh giá định tính dược sử dụng chủ yêu ờ càp tiều học. 

- Đáiili giá định lượng: Kct quà học tập đuợc biẻu thị băng điểm sò theo thang điểm 

10. GV sứ đụng liinli thúc đánh giá này đỏi với đánh giá thường xuyên chính thức 

và đánh giã định kì. Đánh giá định lượng dược sử dụng chù ycu ờ càp trung học 

cơ sò và càp trung học phò thòng. 
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II. GIỚI THIỆU SÁCH GIÁO KHOA GIẢO DỤC THÈ CHÁT 10 1. Nội dung 

và cảu trúc 

- Nội diuig trong sách giáo khoa (SGK) Giáo dục thế chất 10 được cilia thành hai 

phàn: Kiến thức chung và Thế thao tự chọn. Căn cứ theo quy dị nil chung của 

chương trinh môn GDTC 10, thời lượng phàn bổ cho các nội dung dược cụ the ho 

á như sau: 

 

+ Phân Kiên thức chiuig: GY dạy XC11 kẽ, trang bị cho HS các kicn thức vẻ việc sử 

dụng các yêu tò tự nhiên (không khi, nước, ánh sáng,...) và dinh dường đe rèn 

luyện sức khoe, phát triển các tố chất thể lực. 

+ Phàn 77?ể thao tự chọn: Lira chọn một trong bòn mòn thẻ thao tự chọn: Bóng rò, 

Bóng đã, Câu lòng hoặc Đã càu. Trong trường hợp nhà trường có dû dieu kiện co 

sỏ vật chat, nhân lực, cò thè cho HS lựa chọn học hai, ba hoặc cà bòn mòn thẻ 

thao tự chọn (mỗi HS clii nen lựa chọn một mòn). 

- Càu trúc các bài học trong từng chù đè gôm bòn phân: Mỏ đàu, Kiên thức mới, 

Luyện tập và Vận dụng. 

Mở đẩti: 

+ Mục tiéu, ycu càu càn đạt cùa từng bài học. 

+ Giói thiệu các nội dung khơi động chung và kliời động chuycn môn. 

Kiền thức mời: 

+ Giói thiệu kĩ thuật, động tác mói. 

+ Giói thiệu một sò quy định, đi cu luật tlico từng nội dung cụ the. 

Luyện tập: 

+ Giới thiệu các bài tập theo nội dung kicn thúc mỏi. Trong đó, xác định rõ mục đi 

Phần Nội dung 
Số 
bài 

Thài lương 
Ti lệ (%) só tiết 

1 Kiên thúc chung 1 

  

2 

I hê thao tu chon 
•  * 

(HS chọn một trong bốn 

môn) 

Bóng rổ 8 90 63 

Bóng đá 8 90 63 

Càu lòng 8 90 63 

Đá càu 8 90 63 

3 Kiêm tra, đánh giá 
 

10 7 
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ch tập luyện, đòng thời giới thiệu và định hướng một sô hĩnh thúc tập luyện, làm 

tăng sự lụa chọn khi tò chức giảng dạy và tập luyện. 

+ Giói thiệu các trò chơi vận động theo hai hướng: Bò trọ học tập nội dung phàn 

Kiên thúc mới và phát triển tò chát the lực liên quan. 

Vận dụng: 

+ Đua ra nhũng nội dung càu hỏi, những gọi ý đẻ đánh giá kẽt quà tiẻp thu kiên 

thức củaHS. 

+ Giói thiệu, định hướng nội dung vận dụng kicn thức vào thục ticn. 

- Trong phàn đâu và cuòi cuồn sách có trinh bày Danh mục chữ Vỉêt tăt và ki hiệu 

và Bảnggìài thích thuật ngữ, giúp lãm 10 hơn các nội dung trình bay bàng kênh 

lùiứi vá kênh chữ, thuận lợi cho việc tiẻp nhận các nội dung kièn thúc cùa cuôn 

sách. 

2. Cách thức trình bày 

Sách duọc trình bày theo các phan, chù đè vã bài học. Nội dung trong mỗi bãi học 

đèu sử dụng các logo đè mục khác nhau, tạo hiệu úng băt mãt và phù họp với lúa tuồi 

HS lớp 10. Ngoài ra, cuốn sách có một số đicm mới trong cách thức trinh bày như sau: 

- Các nội dung trình bày đuợc phôi hợp sù dụng cà kênh hình và kênh chữ theo 

hướng ưu ticn kênh hình. 

“ Các nội dung kicn thúc đira ra trong sách mang tính định hướng, gợi mờ giúp GV 

và HS phát huy được khá nâng sáng tạo và linh hoạt trong thực hiện các nội dimg 

mòn học. Do vậy, các hình vẽ và so đò vừa minh lioạ vừa giói thiệu tùng nội đung 

cụ thè. vừa gợi mỏ dè GY và HS có căn cú sáng tạo thêm nhiêu nội dung học tập, 

rèn luyện khác tương ứng. Các hình vẽ HS trong tùng chù đè đcu tính toán tói sự 

càn đòi vè giới tính và sù dụng trang phục phù hợp với tập luyện và yẻu câu chung 

trong các giò học Giáo dục thè chât. 

III. XÂY DựNG KỂ HOẠCH BÀI DẠY (GIÁO ÁN) 

Hiệu quà giàng dạy chi có thẻ đạt được klii GV hièu rõ chương trình môn học, những 

mục tiêu và yêu càu đạt, tren cơ sò đó xày dụng được kè hoạch bài dạy (giáo án) phù 

hợp. Với mục đích giúp các GY sử dụng hiệu quà cuôn SGK Giảo dục thế chất 10 - 

cấu lông và chù động trong quá trinh tồ chúc giáng dạy môn Ỉ1ỌC, cuồn sách Giảo dục 

thế chẫt 10 - Cấu lông (Sách giáo viên) giới thiệu, gợi ý một sò nội dung cụ ỉhc sau: 

1. Một sổ chú ý trong xây dựng kẻ hoạch bàỉ dạy môn Giáo dục thê’ chẵt 10 

Đe xây dụng được kè hoạch bài dạy phù hợp, vừa đâm bào tính khoa học vừa tạo 

húng thú cho HS trong các giò học, dòng thòi đảm bão hoãn thành Chương trình môn 

học Giáo dục tliẻ chát 10 đúng quy định, GY càn chú ý: 
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- Các năng lục, kí năng TDTT được hình thành tù quá trình tập luyện lặp đi lặp lại 

nhiêu làn, vi vậy khi xây dựng ké hoạch giảng dạy cùa cà năm học (hèn trình dạy 

học) GY cân chú ý săp xcp theo hướng tăng cường, đa dạng hoá các nội dung 

luyện tập và vận dụng trong các giáo án giảng dạy. 

- Đè tăng hứng thú cho các giờ học, phát huy khá nâng tư duy, sáng tạo của HS, tạo 

đi cu kiện de HS vừa ticp thu, lĩnh hội vừa vận dụng được các kicn thức và ki 

nâng đậc thù trong môn thẻ thao tự chọn vào thực tiến, trong các giáo án giáng 

dạy, GY càn chú ý tăng cường hoạt động tự học, tự tò clnrc tập luyện, trò chơi,... 

cho HS. Điêu này sẽ giúp HS hình thành thói quen chú động, tự giác tham gia 

hoặc tò chúc các hoạt động tập luyện, vui choi rèn luyện hãng ngày. 

2. Phương pháp lựa chọn nội dung và xây dựng kế hoạch bài dạy 

Xày dựng kê hoạch bài dạy lá một còng việc quan trọng đòi với GY. Yiệc lựa chọn 

và săp xcp nội dmig giáo án linh hoạt, họp li và phù hợp với từng đòi tượng HS là tiên 

đè quan trọng cho việc triển khai cò hiệu quà các nội dung giảng dạy, qua đó đạt được 

mực ticu của bài học. Đòi với mòn học GDTC, đe giờ học được sinh động, lòi cuòn HS 

tích cực tham gia váo các hoạt động tập luyện, đòi hỏi giáo án giăng dạy phải có nội 

dung đa dạng, hình thức tập luyện phong phú, săp xèp họp li và vira sức dôi vói HS. 

Chinh vì vậy, cuôn sách Giáo dục thê chât 10 - Câu lông (Sách giáo viên) được tliict 

kè vói mục đích hướng dần chi tiẻt cho GY các nội dimg kiên thức mói. trinh tự giảng 

dạy và đậc biệt cung càp, định hướng nhiêu bài tập, trò chơi, cách thức vận dụng vào 

thực tiến,... giúp GY cò đây đủ dữ liệu dé lựa chọn và dưa vào giáo án giàng dạy. 

Đe thuận lọi cho quá trinh giảng dạy, kể hoạch bài dạy càn rõ ràng các phàn nội 

dung, hĩnh thức tập luyện và khỏi lượng các nội dung tập luyện. Chính vi vậy, chiuig 

tòi giói thiệu 01 khung kè hoạch bãi dạy (giáo án) mòn GDTC 10 như sau:
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Trường: .......................................................................................................................  

Họ và tên giáo viên: .....................................................................................................  

Bõ mon: .......................................................................................................................  

TẺN BÀI DẠY ................................................  

- Mòn học/ Hoạt động giáo dục: ................................................ ; Lớp: ......................  

— Thời gian thực hiện (sò tiẻt):...................................................................................  

I. MỤC TIÉƯ: (xác đinh mục tiêu HS cắn đạt được vê hên thức, năng lực và phim chắt) 

1.1. về kiều đútc (nêu cụ thể nội dung hển thức HS cẩn học trong bài theo yêu cẩu cân 

đạt) 

1.2. về năng Ittr (nêu cụ thể yêu cẩu HS cẩn làm được để chiếm lĩnh và vận dụng hến 

thức theo yêu cầu cấn đạt) 

ỉ.ỉ. về pltầtn chat (nêu cụ thề yêu cẩu vế hành VI, thải độ, biếu hiện cụ thể của phẩm 

chất cần phát triển gắn VỚI nội dung bài dạy) 

H. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU: (xác định danh mục các trang thiết bị, diửig 

cụ,... cẩn sửdỊỉtịg khi triển khai thực hiện giáo án) 

in. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

 

Bộ MÔN DUYỆT  

STT Hoạt động 
Nòi dung 

giảng dạv 

Luọmg vận động Phuomg pháp tô chúc 

giáng dạy Thời gian Sổ lan 

1 
Mở đàn 

    

2 
Hình thành kiên 

thức mới 

    

3 Luyện tập 
    

4 Vận dụng 
    

5 Hồi tĩnh 
    

Ngày ... thảng ... năm ... 
 

GL4O VIÊN BÈN SOẠN 
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KIẾN THỨC CHUNG 

DỤNG CÁC YẾU TỐ Tự NHIÊN VÀ DINH DƯỠNG 

ĐỂ RÈN LUYỆN sức KHOẺ, PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT 

A. MỤC TIÊU 

Bièt sử dụng một số yến tố tụ lứùcn (không klú, iuróc, ánli sáng) và dinh dưỡng để 

l èn luyện sức klioẻ. phát triển các tò chát thẻ lực. 

B. THIỂT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

Tranh, ảnh các loại thực phàm, tháp dinh dưỡng (nẻu có). 

c. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

I. NỘI DUNG KIẾN THỨC MỚI 

1. Phản tích nội dung 

1.1. Sừ dung các yều tố Urnhừn đê rèn luyện strc khoe 

Các yểu tò tự nhiên như; không khí, nước, ánh sáng được coi như những yêu tò góp 

phàn quan trọng đen hiệu quà tập luyện TDTT và rcu luyện sức khoe. 

ỉ. 1. ỉ. Rèn luyện sức khoẻ bằng tắm không khi 

Nội dung kiên thức vè rèn luyện sức klioẻ băng tăm không klú bao gôm: Một sô 

tác dụng của tăm không khi, Phương pháp tắm không khi, Những điểu cân chú ỷ khi 

tắm không khi được hướng dẫn cụ thể trong trang 5, ố SGK. 

ỉ. 1.2. Rèn luyện sức khoẻ băng tắm nước 

Nội dung rèn luyện sức klioẻ bâng tăm nước bao gôm: Một so tác dụng của tắm 

nước, Phương pháp tăm nước, Nhữĩĩg điêu cân chú V khỉ tăm nước đư ợc hướng dàn 

Phần HƯỚNG DẲN CỤ THỂ 
hai 
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cụ thẻ trong h ang 6, 7 SGK.



17 

 

 

 

1.1.3. Rèn luyện sức khoẻ bàng tắm nắng 

Nội dung rén luyện sức khoẻ bâng tăm nâng bao gôm: Một so tác dỉing cùa tam năng, 

Phương pháp tăm năng, Những điếu cẩn chú V khi tăm nắng dược hướng dãn cụ thề trong 

trang 7,8 SGK. 

1.2. Dinh dưỡng đề phát triền thế chắt 

1.2.1. Các nhóm chất dinh dưỡng cần thiết cho hoạt động thể lực 

Các clìàt di nil dưỡng càn tỉiict cho hoạt dộng the lực có thê phàn theo 02 nhóm: 

- Nhóm si nil nâng lượng bao gom: chàt bột đường (Carbohydrate), chàt đạm (Protein) 

và chàt béo (Iipid). 

- Nhóm không sinh năng lượng bao gôm: vitamin và khoáng cliàt. 

Nội dung vè nguồn cung càp chính và vai ừò cùa các chàt dinh dưỡng đòi với hoạt dộng 

thẻ lực được trinh bày clũ tiẽt trong trang 8. 9,10 SGK. 

1.2.2. Chề độ dinh dưỡng lành mạnh 

ơiẻ độ dinh dưỡng sẽ tìm' đòi tuỳ thuộc vào nlũéuyẻu tô: lúa tuổi, giói tinh, dậc diem cơ 

thè tùng người, mức độ ti cu hao năng lượng trong ngày,... Vi vậy, không có còng thức chè 

độ dinh đương chung cho tàt cá mọi người. Tuy nhiên, đẻ cò được chẻ độ dinh dưỡng lànli 

mạnh càn đàm bào một sò nguyên tăc Iihât định. Nội dung các nguy ên tăc, tháp dinh dưỡng 

càn đòi hăng ngày được trình bày chi tiẻt trong trang 11,12 SGK. 

2. Trình tự giảng dạy 

Theo phàn phôi chương trinh, không có thời lượng riêng dành cho việc giáng dạyr các nội 

dung ò phàn Kien thức chung. Chỉnh vì vậy, để đạt được mục ticư và yêu càu cân đạt cùa 

Chưong trình mòn Giáo dục the chảt 10, GV càn dạy xen kè, trang bị các nội dung cùa phàn 

Kien time chung trong quá trình giảng dạy các nội dung phân Thể thao tự chọn. Đẻ tạo được 

hưng thú và nàng cao liiệu quá giáng dạy và học tập phàn Kien time chung, GY có thè sir 

dụng phương pháp và trình tự giàng dạy như sau: 

- ơv định hướng và cho HS đọc, tim hiẻu trước từng nội dung ỡ phàn Kiên thức chung: 

Rên luyện sức khoe băng tăm ỉdiòng klii; Rèn luyện sức khoe băng tăm nước; Rèn luyện 

sức klioẻ bâng tâm nâng; Các nhóm chât dinh dưỡng cân tliièt cho hoạt động thè lực 

(nguòn gòc, vai trò); Các nguyên tãc đẻ cò được chè độ dinh dưỡng lành mạnh. 

- Tò chức thào luận trực ticp tiên lớp: Thào luận tlico nhóm, thào luận chung cà lóp,... 

(bám sát nội dung kiên thúc trong SGK và các định hirớng nội dung phàn Vận dụng, 

trang 12 SGK). 

- GV nhận xct và tòng hợp kicn tlúrc cho HS. 
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Lmi ý: 

- Thực hiện trình tự giàng dạy này với timg nội dung kiên thức ò phàn Kiên thúc chung. 

- GV có thẻ khuyên khích HS hình thành lòi sòng lành mạnh bâng cách lèn kẻ hoạch rèn 

luyện thản thè hăng ngày trong mòi trường tự nhiên, xày dựng chè độ dinh dưỡng khoa 

học đẻ có được cơ thẻ khoe mạnh và tinh thân sảng khoái, giảm áp lục trong học tập và 

cuộc sông hãng ngày. 

II. VẬN DỤNG 

Mục (tích: Giúp GV đánh giá kẻt quả tiêp thu kiên thúc của HS đòi vói các nội dung kiên 

thúc vè sử dụng các yêu tò tự nhi en (khòng kill, nước, ánh sáng) và dinh dưỡng để rèn luyện 

sức klioẻ, phát triền các tỏ chàt thể lực; đòng thòi định hướng vận dụng vào thực tiền hoạt 

động sinh hoạt, tập luyện TDTT hãng ngày. 

Nội dung: 

(1) Hãy cho bict nhũng chú ý khi sử dụng không kiú, nước và ảnh sáng đè rèn luyện sức 

khoe. 

Gợi ý: GY xem nội dung: 

- “Nhũng đièu càn chú ý khi tăm không khí”, trang 6 SGK. 

- “Nliững điều càn chú ý khi tắm nước”, trang 7 SGK. 

- “Những điêu càn chú ý khi tăm năng”, trang 8 SGK. 

(2) Đè đâm bào chẻ độ dinh dưỡng lành mạnh, chúng ta càn chú ý những vàn đè gi? 

Gợi ý: Khòng có còng date chẻ độ dinh đương cluing cho tàt cà mọi người, tuy nhiên đe 

có được chè độ dinh dưỡng lành mạnh càn đàm bào một số nguyên tăc nhất định. Nội dung 

các nguyên tãc, GV xem mục 2b, trang 11,12 SGK. 

(3) Vận dụng nhũng hiêu bict vè các yèu tò tự nhiên (không khi, nước, áiứi sáng) và dinh 

dưỡng dể rèn luyện sức khoe hãng ngày. 

- Trẽn cơ sò HS bict sừ dụng các yêu tò tự nliièn (không khi, nước, ánh sáng) dế rèn luyện 

sức klioẻ, GY định hướng và khuyên khích HS lẻn kè hoạch thời gian biẻu cụ the hăng 

ngày đe rèn luyện thân the trong mòi trường tự nhiên tại nơi ờ
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hoặc các khu vực làn cận có điêu kiện phù họp đè luyện tập, thòi gian luyện tập tôt 

nhât là vào sáng sớm. 

- Trẽn cơ sờ HS bièt đirợc các nhóm chât dinh dưỡng càn tliiẻt cho hoạt động the lục, 

GV định hướng và khuycn kill ch HS lựa chọn nhũng thực phàm giàu các chàt dinh 

dưỡng cân tliièt cho hoạt động the lục, tù dó tụ giác, tích cực xây dựng chẻ độ dinh 

dưỡng lành mạnh cho bànthàn dựa ti en một sô nguyên tăc co bàn dã biét đẻ có dược 

cơ thè klioè mạnh đáp ứng yêu càu tập luyện. 

Ngoái những nội dung vận dụng trong SGK, GV có thẻ đánh giá HS thòng qua một sô 

càu hỏi tương tự như sau: 

• Hãy trinh bày tác dụng của một sò phương pháp rèn luyện thân thè trong mòi trường tự 

nhicn. 

Gợi ỷ: Một sò phương pháp rèn luyện thần thề trong mòi trường tự nhiên gồm: tầm không 

khí, tăm nước, tăm nâng. 

- Tác dụng cùa tăm không khí: GY xem nội dung “Một sò tác dims của tăm không khi”, 

trang 5 SGK. 

- Tác dụng cùa tăm nước: GV xem nội đung “Một sò tác dụng cùa tăm nước”, trang 7 

SGK. 

- Tác dụng của tăm năng: GV xcm nội dung “Một sò tác dụng của tăm năng”, trang 7 

SGK. 

• Hãy cho biẻt each sử dụng các yêu tò tự nhién (không khí, nước, ánh sáng,...) dẻ rèn 

luyện sức klioẽ. 

Gợi ỷ: 

- Cách sử dims không klú đè rèn luyện sức khoẻ: GY xem nội dung “Phương pháp tăm 

không khí”, hang ố SGK. 

- Cách sử dụng nước đè rèn luyện sức klioè: GV xem nội đung “Phương pháp tắm nước”, 

trang 7 SGK. 

- Cách sir dụng ánh sáng đé rèn luyện sức khoẻ: GV xem nội dung “Phương pháp tắm 

năng”, h ang 8 SGK. 

• Hãy trinh bày vai trò clánh của cãc nhóm cliãt dinh dưỡng cân duẻt cho hoạt động thẻ 
lục. 

Gợi ý: Các nhóm chàt dinh dưỡng càn tliièt cho hoạt động thè lực được chia thành 2 

nhóm: nhóm sinh năng lượng và nhóm không sinh nâng lượng. GV xem chi tièt vai trò cùa 

các chàt dinh dương ỡ mục 2a “Các nhóm chàt dinh dưỡng càn tliièt cho hoạt dộng the lực”, 

trang 8,9,10 SGK.  
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THỂTHAOTựCHỌN-CẤU LÔNG 

LỊCH SỬ MÔN CẤU LÔNG; KĨ THUẬT DI CHUYỂN VÀ Kỉ 

THUẬT ĐÁNH CẤU THẤP TAỸ 

Bài 1 LỊCH SỬ MÔN CẢU LÔNG; KĨ THUẬT CÀM CÂU, 

CẰM VỢT VÀ Ki THUẬT DI CHUYÊN cơ BẢN 

A. MỤC TIÊU 

I. VÈ KIẾN THỨC 

- Bièt sơ lược vẻ lịch sù của môn Càu lòng trên thè giới và Việt Nam. 

- Biẻt cách thực hiện kĩ thuật câm càu, câm vợt và tư thẻ chuẩn bị (TTCB); ki thuật di 

chuyển một bước, kĩ thuật di chuyển nhiều bước. 

II. VỀ NĂNG Lực 

- Thực hiện được kĩ thuật càm càu, cam vọt và TTCB; ki thuật di chuyên một bước, kĩ 

thuật di chuyển nhicu bước. 

- Đièt dicu clùuli. sừa sai dộng tác thòng qua nghe, quan sát. tập luyện của bàn thân và 

tò, nhóm; bièt phán đoán, xử li các tình huòng linh hoạt, phối họp được với đòng đội 

trong tập luyện và thi đàu càu lòng; vận dung được những kicn thức đa học đè rèn luyện, 

nàng cao khà năng đánh càu và phát triển thé lực. 

- Hình thành, phát triển nâng lực tự chủ và tự học: thòng qua việc đọc thòng tin trong 

SGK, quan sát tranh, ảnli. 

- Hình thành, phát triển năng lực giao ỉièp và họp tác: thòng qua các hoạt dộng nhóm đè 

thực hiện kí thuật câm càu, câm vợt và TTCB; kĩ thuật di chuyền một bước, kĩ thuật di 

chuyển nhiêu bước. 

- Hình thành, phát triển năng lực giãi quyét vân dè và sáng tạo: thông qua các hoạt động 

luyện tập. ù ò chơi, till đàu và vạn dụng lililí hoạt các phuong pháp tập luyện. 

III. VÈ PHẢM CHẤT 

Cỏ ý thức tự giác và tinh thân tập thẻ trong tập luyện. 

B. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC Liệu 

- Tranil, ảnh, video kĩ thuật cảm càu, câm vọt và TTCB, kĩ thuật di chuyên một bước, kì 

thuật di chuyển nhiêu bước (nêu có).  
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- Quả câu lòng. 

- Mồi HS một vợt càu lòng. 

- Sàn càu lòng đàm bảo tiêu chuẩn hoặc mặt sàn băng phăng băng gạch, bè tòng hoặc 

băng tliàm cao su; lưới và cột lưới. 
- Đòng hò bâm giày, còi. 

C. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC 

I. KHỞI ĐỘNG 

Thực hiện các nội dung khôi dộng chung và khỏi động chuyên môn theo trang 14 SƠK 

hoặc các nội dung khỏi dộng khác phù họp vói nội dung timg buổi học. 

II. NỘI DƯNG KIÊN THỨC MỚI VÀ LUYỆN TẬP 

1. Sơ lược vế lịch sử môn cầu lông 

GV cho HS tự nghiên cứu nội dung kiên thúc vé lịch sir mòn Càu lòng; một sô mòc lịch 

sử cùa Câu lòng the giói; một sò IIIỎC lịch sù cùa Càu lòng việt Nam được trình bày ò trang 

15 SGK. 

2. Kĩ thuật cầm cầu và cầm vợt 

2.1. Phân tích kĩ thuật 

GV xem mục 2, trang lố SGK. 

2.2. Trinh tự giảng dạy 

- GY cho HS xem ừ anh, ảnh, video lvĩ thuật câm càu và cảm vọt (neu cỏ). 

- GY tliị phạm và phàn tích kĩ thuật câm càu tlico trinh tụ: 

+ Thị phạm toàn bộ kĩ thuật câm càu. 

+ Thị phạm và phân tích ki thuật câm càu ờ phàn cánh càu. 

+ Thị phạm và phàn tích kĩ thuật càm càu ỡ phàn thản câu. 

- GV thị phạm và phàn tích lũ thuật câm vợt theo trinh hr + Thị 

phạm toàn bộ kí thuật cảm vọt. 

+ Thị phạm và phân tích kĩ thuật càm vợt đánh càu thuận tay. 

+ TliỊ phạm và phàn tích kĩ thuật cầm vợt đảnh càu trái tay. 

- GY tổ chức tập luyện: 

+ GV cho HS xcp theo hàng ngang, đúng cách nhau từ 2 - 2,5 m, tập kĩ thuật càm càu 

và câm vọt theo tín hiệu của GY. 
+ GY cho HS tụ tập luyện kĩ thuật theo cặp hoặc theo nhom. 

2.3. Luyện tập 

Bài tập: Tại cho thực hiện kĩ thuật cam cầu và cam vợt \fttc đích: 

Giúp HS cỉuiih sùa kĩ thuật câm càu và câm vợt. 
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Nội dung: 

- Chuàn bị: GV cho HS hon® lóp xép theo hàn® ngang, mồi HS cách nhau tù 2 - 2,5 m. 

- Time hiện: HS thục hiện kĩ thuật cầm câu và câm vợt theo tín hiệu của GV. Các ìùnh 

llíítr tập tuyên: Tập luy ện cá nhàn, theo cập hoặc theo nhóm. 

3. Tư thế chuẩn bị 

3.1. Phân tích kĩ thuật 

G Y xem mục 3, han® 17 SGK. 

3.2. Truth ùrgùïug dạy 

- GV cho HS XCIII tranh, ảnh, video TTCB hai chân dim® song song và TTCB đúng 

chán trước chân sau (neu cò). 

- ơv tliị phạm và phàn tích kĩ thuật tlico trình hr 

+ Thị phạm toàn bộ TTCB hai chân dim® song song và TTCB dim® chàn trước 

chân san. 

+ Tliị phạm và phàn tích TTCB hai chân đúng song song: cách đặt bân chân, hướng 

bán chân. 

+ Thị phạm và phàn tích TTCB dim® chằn trước chân sau: cách đật bàn chân, hướng 

bàn chàn. 

” GV to chức tập luyện: 

+ GV cho HS xcp tlico các hàn® ngang, tập luyện kĩ thuật theo tín hiệu cùa GY. + GY 

cho HS tự tập luyện kí thuật theo cập hoặc theo nhóm. 

3.3. Luyện tập 

Bài tập: Tại chỗ thục liiện TTCB theo tín liiệu của nguời điều kliỉển Mục đich: Giúp HS 

chinh sủa TTCB, nàng cao tính linh hoạt và tòc độ thực hiện kí thuật. 
Nội dung: 

- Chuàn bị: GV cho HS trong lóp xẻp theo hàng ngang, cự li và dãn cách một sải tay 

cộng với vọt. 

- Time hiện: HS time hiện TTCB hai chần dim® song song, TTCB dim® chan trước chàn 

san theo tin hiệu (còi, vỗ tay,...) của người đièư khiên. 

Các hình íhitv tập hiyịn: 

” Tập luyện theo cặp: Một HS làm nguôi đicu kill en. một HS time hiện tlico tín hiệu cùa 

người đièư khiên, có hỗ trợ quan sát và nhận xét cho nhau. 

- Tập luyện tlico nhóm: GY cilia sò HS tron® lớp thành các nhóm, mối nhóm lan lượt cừ 

các thành viên lam người điéư khiến, tổ chức tập luyện, quan sát và nhận xct cho nhau. 
r f r 

1.4. Một sô ĩ ôi sai HS thường mãc và biện pháp kJ/ãc phục 
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4. Kĩ thuật di chuyển một bước 

4.1. Phân tích ki thuật 

GV xem mục 4, trang 17,18, 19 SGK. 

4.2. Trình tít 'giảng dạy 

- GY cho HS xem tranh, ảnh, vidco kì thuật di chuyển một bước (liêu có). 

- GY thị phạm và phàn tích ki thuật theo trình tự: 

+ Thị phạm toàn bộ ki thuật di chuyển một bước. 

+ Tliị phạm vã phân tích chuyển độn® cùa chân: cách đật ban chân, hướng bàn chân. + 

Thị phạm và phàn tích độn® tác cùa tay, chuyển độn® cùa vợt. 

+ Thị phạm và phân tích giai đoạn kẻt thúc động tác. 

- GY nèu một sô chứ ý klii thực hiện kĩ thuật động tác. 
- ơv tô chúc tập luyện: 

+ GV cho HS xèp theo hàng ligan®, cự li và dãn cách một sải tay cộng vói vợt, tập kì 

thuật di chuyển một buớc theo sụ diêu kỉiien cùa GY. ơv quan sát và chinh sủa động 

tác sai. 

+ GV cho HS tự tập luyện kí thuật di chuyển một buớc theo cập, theo nhóm. 

+ GY cho HS tập luyện các bài tập bò trợ hoặc choi các trò choi vận dộng có sù dụng 

kĩ thuật di chuyến một buớc nhăm nàng cao hiệu quà thục hiện kĩ thuật (không bãt 

buộc). 

4.3. Luyện tập 

Mục đích: Giúp HS chinh sùa kĩ thuật di chuyến một buớc. phát trien súc mạnh chán, 

nàng cao tính lililí hoạt vã tôc độ di chuyên cùa HS. 

• Bài tập: Luvện tập đon le tùng kĩ thuật di chuyên một buớc Nội dung: 

- Cliuàn bị: GY cho HS trong lớp xèp theo hàng ngang, cự li và dãn cách một sài tay cộng 

Ri tliuàt 
• Lỏi sai HS thường mác Biện pháp khắc phục 

TTCB đứng 

hai cỉiàn song 

song 

- Không khuỵu gòi. 

- Trọng tàm không rơi vào 

giữa hai chân. 

- ơv tliị phạm và phàn tích lại TTCB. 

GV cho HS thực hiện TTCB nhi 

cu lan. 

TTCB dứng 

chân trước 

chân sau 

Bưóc chân di chuyển sai, góc 

độ bước chân sai. 

- GY tliị phạm và phàn tích bước 

chân di chuyển, góc độ bưóc chân di 

chuyền. 

- GY cho HS tập lập lại kĩ thuật nhiều 

lân. 
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với vọt. 

- Thực hiện: HS lien tục thục hiện đơn lẽ tùng kí thuật di chuyển một bước: tién phải, 

tiên trái (H.14, trang 20 SGK); lui phải, lili h ãi (H.15, trang 20 SGK). 

Các hình thức íàp luyen: 

- Tập luyện cá nhản: Tìmg HS thực hiện đon lẽ tùng lú thuật di chuyên một bước. 

- Tập luyện theo cặp: Một HS dure lũện bài tập, một HS quan sát, nhận xct và hồ trọ 

chinh sửa dộng tác cho bạn. 

- Tập luyện theo nhóm: GY chia sỏ HS trong lóp thành các nhóm, mỗi nhóm làn lượt cử 

tìnig thanh viên làm nguôi dieu khicn, tò chúc tập luyện, quan sát và nhặn xét cho nhau. 

• Bài tập: Plioi hợp thục hiện hai ld thuật di chuyển mót bvớc Nội dung: 

- Chuẩn bị: GV cho HS trong lớp xcp theo hàng ngang, cự li và dãn cách một sài tay cộng 

với vợt. 

- Thực hiện: HS luân piñén thực hiện tùng kĩ thuật di chuyên một bước, sau đò quay vè 

TTCB và ticp tục thực liiện động tác di chuyển một bước tiêp theo (H.16,17,18,19, trang 

20 SGK). 

Các hình thiir tập luyện: Tập luyện cá nhàn, theo cặp hoặc theo nhóm. 

• Bài tập: Di chuyến một bước theo tín hiệu Nội đuttg: 

- Chuẩn bị: ơv cho HS trong lớp xcp theo hàng ngang, cụ li và dãn cách một sãi tay cộng 

với vợt. 

- Thực hiện: HS đúng ờ TTCB hai chân song song thực hiện di chuyển một bước theo tin 

hiệu cùa ơv hoặc nguôi hỗ trợ. 

Các hình thírc tập tuyèn: Tập luyện cá nhản, theo cập hoặc theo nhóm. 

 

5. Kĩ thuật di chuyên nhiều bước 

5.1. Phân tích kĩ thuật 

GY xem mục 5, trang 19 SGK. 

5.2. Trình tít gừìng dạy 

- ơv cho HS xem ừ anh, ảnh, video ki thuật di chuyền nhiều bước (nêu cỏ). 

4.4. Một sổ /ổi sai IIS thtrờng ntắc và biện pháp khấc phục 

Loi sai HS thuờng mắc Biên pháp khác phục 

— Mât thăng bãng khi di chuy ên do 

không chuyển trọng tàm co thẻ. 

- Buóc chân di chuyên sai, góc dộ buóc 

chân sai. 

- GV thị phạm và phàn tích buóc chân di 

chuyên, chuyển trọng tâm co the, góc độ buóc 

chân di chuyển. 

GV cho HS tập lập lại kĩ thuật nhicu làn. 
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- GY thị phạm và phàn tích kỉ thuật theo trình tụ: 

+ Thị phạm toán bộ ki thuật di chuyển nhiêu buóc. 

+ Tliị phạm và phàn tích chuyển động cùa chân: cách đật bàn chân, lmóng bàn chân. + 

Thị phạm và phàn ticlì động tác cùa tay, chuyển động cùa vọt. 

+ Tliị phạm và phàn tích giai đoạn kèt tlúic dộng tác. 

- GY nèu một sò chú ý khi thục hiện kí thuật động tác. 

- ơv tò chúc tập luyện: 

+ GY cho HS xèp theo hàng ngang, cụ li và dãn cách một sài tay cộng vói vọt, tập kĩ thuật 

di chuyển nhiều buớc theo sự diêu khiển cùa GV. GV cpian sát và chỉnh sủa động tác 

sai. 

+ GV cho HS tụ tập luyện ki thuật di chuyên một buớc theo cập, theo nhóm. 

+ ơv cho HS tập luyện các bài tập bò trợ hoặc chơi các trò chơi vận động có sù dụng kĩ 

thuật di chuyền nhiêu bước nhăm nàng cao hiệu quà thục hiện ki thuật (không bãt buộc). 

5.3. Luyện tập 

5.3. ỉ. Các bài tập theo SGK 

• Bải tập: Di chuyên ngang 

Mnc đích: Giúp HS chỉnh sửa kĩ thuật di chuyên ngang bước chéo, nàng cao tính linh 

hoạt và tốc dộ khi di chuyền. 
Nội dung: 

- Chuàn bị: GV cho HS trong lớp xèp theo hàng ngang. 

- Thục hiệu: HS đúng ò TTCB hai chân song song, sù dụng kĩ thuật di chuyền ngang 

bước chéo thục hiện di chuyền ngang sang bén hái và bèn phài trẽn cự li tù 4 - 5 m 

(H.20, trang 21 SGK). 

Các hình thúc tập tuyên: Tập luyện ca nhàn, theo cặp hoặc theo nhóm. 

• Bài tập: Di chuyên ti én, lùi 

Muc ítích: Giúp HS chinh sùa kì thuật di chuyên tiên, lui; nâng cao tinh ỉiiứi hoạt và tòc 

độ khi di chuyền. 

Noi dung: 

- Chuàn bị: GV cho HS trong lóp xèp theo hàng ngang. 

- Thực hiện: HS đúng ó TTCB hai chân song song, sử dụng ki thuật di chuyên ticn, lùi 

thực hiện di chuyên tiên, lùi trcn cụ li tù 5 - ố m (H.21. trang 21 SGK). 

Các hình íhitv tập ln}Ỵu: Tập luyện cá nhàn, theo cặp hoặc theo nhóm. 

5.3.2. Gợi ỷ một số bài tập tương tự 

- Phôi họp một ki thuật di chuyển một bước và lú thuật di chuyển ngang bước chéo. 
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- Phôi họp một ki thuật di chuyên một bước và kí thuật di chuyên tiên. lui. 

- Phôi họp kí thuật di chuy ên một bước, nhiêu birớc theo tin hiệu cùa GV. 

5.4. Một sổ lỗi saiHS thường mắc và biền pháp khắc phục 
Lôi sai HS tliuờng inắc Biện pháp khắc pliục 

- Mắt thăng băng klii di chuyển do 

không chuy ên trọng tàm co thẻ. 

- Bước chân di chuyên sai, góc độ 

bước chăn sai. 

- GV tliị phạm và phàn tích bước chân di 

chuyên, chuy ên họng tàm cơ thẻ, góc độ bước 

chan di chuyền. 
- GV cho HS tập lập lại kĩ thuật nhièu lân. 

 



 

 

6. Trò chơi vận động 

Miic íếch: Giúp HS phát trièn súc Iiliaiili. khả năng khéo léo, tinh 1Ĩ11Ỉ1 hoạt trong di 

chuyến. 
Giới ứtiệti bo stỉiig mật số trò chơi: 

- Trò choi “Bật nhảy qua chướng ngại vật” có liinli thức chơi tưong tụ trò choi “Chạy 

qua chuông ngại vật” (H.22, trang 22 SGK). 

- Các trò chơi: “Nhảy lò cò ngang sàn càu lông”; “Nliày lò cò theo hình chữ Z”; “Nhảy 

ló có theo hình chữ M” có hình thức chơi tương tự trò choi “Nliày lò cò len xuống” 

(H.23, b ang 22 SGK). 

- Các bài tạp ừong phàn Luyện tập có thè được sìr dụng làm trò chơi thi đàu theo cặp 

hoặc theo đội (hai hay nhiêu dội). 

III. VẬN DỤNG 

Muc đích: Giúp ơv đánh giá kêt quà tiẻp thu kiên thức cùa HS đôi với các nội dung so 

luợc vê lịch sử cùa môn Càu lòng, TTCB, kĩ thuật di chuyển một buớc. kĩ thuật di chuyên 

nhiều buóc; dòng thòi định hướng vận dụng vào thực tiến hoạt động sinh hoạt, tập luyện 

TDTT hăng ngày. 

Nội dti/tg: 

(1) Nêu một sò mòc quan b ọng b ong lịch sử mòn Càu lòng trên thè giói vã ờ Mệt Nam. 

Gợi ý: GV xem mục 1, trang 15 SGK. 

(2) Nêu sự khác nhau giữa ki thuật di chuyền một bước và ki thuật di chuyển 11Ỉ1ỈCU bước. 
Gợìý: 

 

(3) Vận dụng ki thuật di chuyển một bước và kí thuật di chuyển nhiêu bước vào các trò 

chơi vận động đè phát tricii các tô cliàt thè lực và vui choi hăng ngày: 

Gọ7 ỷ: Các trò choi: “Chạy qua chướng ngại vật”; “Bật nhảy qua chướng ngại vật”; “Nhảy 

lò cò lên xuồng”; “Nhảy lò cò ngang sản càu lông”; “Nhảy lò cò theo hình chữ Z”; “Nhảy lò 

cò theo hình chư M”.  

Kĩ thuật di chuyên mót bước Kĩ thuật di chuyển nliieu bước 

Khi thực hiện di chuyển chi cò sự thay 

đòi vị trí cùa một chân. CÒ11 một chân 

giữ lãm trụ. 

Khi thực hiện di chuyển có sự thay đoi vị bi 

của hai chán và ít nliât là tữ hai bưóc chân di 

chuyên. 

Được sử dụng đè đi chuyên đánh những 

quả càu có điềm rơi gân vị trí chuẩn bị. 

Được sử dụng đè di chuyên đánh những quả 

càu có điềm roi xa so với vị trí chuẩn bị. 
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