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LOI NOI PAU

Gido duc thé chat 10 - Cau 16ng (Sach gi&o vién) 1a tai liéu dugc bién soan
nham huéng dan gido vién str dung linh hoat va c¢é hiéu qua sach gido khoa
Gido duc thé chat 10 - Cau Iéng, qua d6 dam bao hoan thanh tot muc tiii
day hoc theo Chuong hinh gido duc pho thong mon Gido due the chit niin
2018.

N6i dung cuom sach gdm hai phan chinh:

Phdn mét. NHUNG VAN DE CHUNG

Phan nay 2101 thiéu khai quat vé Chuong trinh mon Giao duc thé chat, gitp
gido vién hiéu duoc dic diem mon hoc, quan diém xiy dung chuong trinh
mon hoc, muc ti€u chuong trinh doi voi cap trung hoc pho thong, yeéu cau
can dat vé pham cliat chu yéu va nang luc chung, cadc noi dung khai quat cua
mon Gido duc the chit 10, huéng dan time hién chuong trinh, cac phuong
phap gidng day. cac hinh thurc danh gia ket qua giao duc,...

Gidi thidu vé cau triic va cach trinh by trong sach gido khoa Gido duc thé
chat 10 - Cau Iéng. Trong do, gi oi thiéu khai quat ndi dung ctia cudn sach,
g01y phan bo thoi gian giang day, gioi thi¢u cau trac clii tiét va ndi dung cua
tung dé muc trong mdi bai hoc. Pua ra dinh huéng gitip gido vieil xay dung
duoc ke hoach giang day phu hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira tao hirng
tht cho hoc sinh trong cac gio hoc, dong thoi dam bao hoan thanh chuong

trinh rr}bn Giao dl_}c thé clxlét 10. )
Phdan hau HUONG DAN cu THE

Phan nay {iiiong dan clii tiet ndi1 dung timg bai hoc. xac dinli 1 6 muc ti€u



hoc sinh can dat dugc (kién thuc, ndng luc va phém chat), thiét bi day hoc va
hoc liéu (tranh, anh, video ki thuat dong tac; dung cu tap luyén), tien trinh
day hoc (khoi dong, nd1 dung ki€n thuc moi, luyén tap, van dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh 1a tinh than ctua cuon sach giao khoa
Gido duc thé chat 10- Cau 10ng va cuon sach gido vieil nay sé gitp thay co
phat huy duoc nang luc cua ban than, tao nén nhiing gi¢ hoc sinh dong, hap

dan va hi€u qua. Chuc thay co thanh cong.

CAC TAC GIA






'thin NHUNG VAN DE CHUNG

mot

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH

MON GIAO DUC THE CHAT
1. Pac diém cta mdn hoc

Gi4o duyc thé chat (GDTC) gop phan thuc hién muc ti én gido duc phat trién pham cliat
va nang luc cua hoc sinh (HS), trong tam 1a: tr ang bi cho HS kicn thuc va ki nang chain
soc suc khoe; kién thuc va ki ndng van dong; hinh thanh thoi quen tap luyén, kha nang lya
chon mon the thao phu hop dé tap luy én nang cao stic klio¢, phat tii€n thé lyc va to chat
van dong; trén co so do gitp HS co6 y thirc, trach nhi€ém do1 véi stic khoe ctia ban than, gia
dinh va cong dong, thi ch ing vo1i cac diéu ki€n song, song vui vé, hoa dong v&i moi ngudi.

Noi dung chu yéu ciia mon GDTC 1a rén luyén ki ning van dong co ban va phat trién
to chat thé luc cho HS, duoc phan chia thanh cac giai doan phu hop voi tung dé tuoi.

Noi dung GDTC o cap trung hoc phd thong 13 giai doan gido duc dinh huéng nghe
nglii€p: mon GDTC dugc thyc 1uén thong qua lunii thic cau lac bd thé duc thé thao
(TDTT). HS duoc chon ndi dung hoat dong thé thao phu hop véi nguyén vong cuia minh
va kha ning dap tng cua nha truong dé tiép tuc phat trién ki ning chain soc stc khoe va
vé sinli than the. phat trién vé nhan thirc va nang kliicu the thao, dong thoi giup nhitng HS

c6 nang khiéu thé thao tu chon dinh huéng nghe nghiép phu hop.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuat phat tu dac diém ctia mon hoc, mot so quan di em duoc nhan manh trong xay dung

chudng trinh nhu sau:

- Chudng trinh mon GDTC duoc xay dung dua trén nén tang 1i luan va thuc tién, cap
nhat thanh tuu ctia khoa hoc TDTT va khoa hoc su pham hi¢n dai, trong d6 co cac
ket qua nghién ctru ve giao duc hoc, tam 1i hoc, sinh 1i hoc, phirong phap GDTC va
liuan luyén thé thao; kinh nghiém xay dung Chudng trinh mon GDTC cua Viét Nam
va cac mroc c6 nén gido duyc tien tién; ket qua phan tich thyc tién gido duc, diéu kién
kinh té - xa hdi Viét Nam va su da dang cua HS.






- Chuong trinh mon GDTC bao ddm phu hop véi tam - sinh li lta tudi va quy luat
phat trién thé cliat cua HS; phat huy tinh cht dong va tiém ning ctia mdi HS thong
qua cic phuong phép, hinh thuc to chic giao duc; van dung cac phuong phap
kicni tra, danh gia phu hop v6i dic diém cua mon hoc, hd tro viée hinh thanh phat
trien pham chat, nang luc ¢ HS.

- Chubng trinh mén GDTC c¢6 tinh md&, tao diéu kién dé HS duogc lwra chon cac hoat
dong phu hop vai the luc, nguyén vong cua HS va diéu kién thyc tc ciia moi dia
phuong.

3. Muc tiéu chuong trinh déi véi cap trung hoc phé thong

Mon GDTC hudng to1 gitip HS lya chon mon the thao phu hop de ren luyén hoan
iltién thé chat; van dung nhirng di€u da hoc dé dieu chinh ché do sinh hoat va tap luyén,
tham gia tich cuc cac hoat dong TDTT; co6 y thirc tu giac, tu tin, trung thuc, diing cam,
c6 tinhthanhop tac than thién, the hién khat khao vuon Ién: tir d6 c6 nhirng dinh hudng
cho tuong lai phu hop vo1 nang luc, so truong, dap Gng y€u cau cua sy nghié€p xay
dung, bao v¢ Td quoc va hdi nhap quoc te.
4. Yéu Cau Can dat
4.1. Yéu cin cdn dat vé pu ihn chdt chir yéu

Mon GDTC 1a mot trong nhiing mon hoc truc tiép hinh thanh va phat trien & HS cac
pham chat chu yéu (yéu nudc, nhan 4i, chdm chi' trung thuc, trach nhiém).

Céac pham cliat ndy dugc mon GDTC hinh thanh va phat trién 6 HS chu yéu thong
qua cac ndi dung cia mon hoc va nhirng hinh thtc to chirc sinh dong trong cac chu de
hoc tap.

4.2. Yén cdu cin dat vé ning twe ctiling

- Nang luc tu chu va tu hoc: Thong qua van dong co ban va céc hinh thirc hoat dong
TDTT, HS bict tu tim kicm, danh gia va lya chon nguén tu li¢u, thong tiu phu
hop voi muc dich, nhi€ém vu hoc tap cuia minh; biét luu trir va xur li thong tin mét
cach hop li.

- Nang lyc giao ticp va hop tac: Mon GDTC tao co hdi cho HS tlivong xuyén duoc
trao doi, trinh bay, cilia sé va phoi hop thuc hién y tuong trong cac bai thuc hanh,
cac tro choi, cac hoat dong thi dau co6 tinh dong doi. Tt do, HS duoc hinh thanh
va phat trién nang lyc giao ticp va hop tac,...

- Ning lyc gidi quyct van dé va sang tao: MOu GDTC ludn dé cao vai tro ctia HS
voi tu cach 1a ngudi hoc tich cuc, chu dong, khong chi trong hoat dong tiép nhan
kién thirc ma COn trong viéc tién hanh tap luyén, ti d6 hinh thanh ki ning van
dong mot cach lii€u qua niiat.






4.3. Yéu cdu cdu dat vé nang /u c diic thi
Chuong trinh mon GDTC giup HS hinh thanii va phat trién ning luc the chat vdi cac
thanh phan sau: nang lyc chain séc strc klioé. nang luc van (1ong co ban, nang luc hoat
dong TDTT. Yéu cau can dat vé nang lyc the chat dac thu doi voi HS cap trung hoc pho
thong cu thé nhu sau:
- Nang luc chain soc suc klioé:
+ Nhan thic r6 vai tro ctia vé€ sinh cd nhan, v¢€ sinh trong tap luyén TDTT va thuc
hién t0t vé sinh ca nhan, v¢ sinh trong tap luyén TDTT.
+ Biét lya chon che d dinh dudng phii hop v&i ban than trong qua trinh tap luyén va
doi séng hang ngay de bio vé, ting cudng stic khoe.
+ TICI cuc tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén strc khoe va cham soc stic klioé
cong dong.
- Nang luc van dong co ban:
+ DPanh gia dugc tam quan trong cua cac hoat dong van dong doi vai viéc phat trien
cac t6 chit the luc va hoat dong TDTT.
+ Biét lua chon céc hinh thuc tap luyén TDTT phu hop dé hoan thi¢n ki ndng van
dong, dap iing yéu cau cudc song hién dai.
+ Biét hudng dan, giup dd moi ngudi tip luy én, van dong dé phat trien cac té chat
the luc.
- Nang luc hoat dong TDTT:
+ Cam nhan dugc ve dep cura hoat dong TDTT va thé liién nhu cau tap luyén TDTT.
+ Tliudong xuyén tap luyén TDTT, biét lua chon nd1 dung, phuong phép tap luyén phu
hop de phat trién céc t6 cliat the luc. nang cao thanh tich the thao.
+ Co kha nang giao tidp, hop tac v&i moi ngudi dé to chic hoat dong TDTT trong
cudc song.
4.4, Yéu cdu can dat doi véi hoc sinh Iép 10
Str dung dugc mot so yéu to tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) va dinh dudng

dé rén luyén strc khoé va phat trién cac to chat thé luc.

C6 hiéu biét so gian vé lich SU mén thé thao duoc lua chon.

Van dung dugc mét so diéu luat cua mon the thao lua chon vao trong tap luyén.

Thuc hién duoc cac ki thuat co ban cua mon thé thao lua chon.



- Bict dieu chinh, sta sai mdt so dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban than va t6, nhom.
- Biét phan doan, xtr 11 c4c tinh huong linh hoat va phoi hop duoc vai dong doi
trong tap luyén va till dau mon thé thao wa tiiich.
- Van dung dugc nhiing hiéu bict vé mon thé thao da lua chon dé tap luyén hang
ngay.
- The hi¢n sy tang tién thé lyc trong tp luyén.
- bat ti€u chuan danh gia the lyc HS theo quy- dinh ctia B6 Gido duc va Pao tao.
- Co6 y thuc tu giac, tinh than tap the, doan ket gitp do lan nhau trong tap luyén.
- The hién sy yeu tlich mon the thao trong hoc tap va rén luyén.
5. NOi dung khai quat mon Giao duc thé' chat 10
Phan 1. KIEN THUC CHUNG
Str dung cac yéu to tu nhi én (khong khi, nudc, anh sang,...) va dinh dudng dé rén
luyén strc khoe, phat tri;u the chat.

Phan 2. MON THE THAO Ty CHON

Can ctr vao di€u kién thuc te cua (tia phuong va nha truong, dinh huéng cho HS lya
chon ndi dung thé thao phu hop trong so cac m1On theé thao duoc sir dung trong Hoi
khoe Phii Bong cac cap, trong giai till dau quoc gia va quoc te, cac mon thé thao tniyén
thong cua dia phuong: Pién kinh,; Thé duc; Boi; Bong d4; Bong chuyén; Bong ro; Cau
long; Pa cau; Bong ban; Vo (Vovinam, VO dan toc co truyen, Karatedo,
Taekwondo,...); Quan vot; Bong ném; Khiéu vii the thao; The duc nhip diéu; Cau may;
cac mon the thao truyén thong cua dia phuong;...

6. Hudéng dan thuc hién chuong trinh

Chuong trinh mon GDTC c¢6 nhi€u lya chon danh cho nha truong va HS. Pau nam
hoc, gido vién (GV) va nha trudng cin ct ket qua kiém tra stic khoe tai truong hoic
gidy ching nhan strc khoé ctia co s0 Y té ¢ tham quyén cip cho HS. t6 chirc cho HS
hoc mOu GDTC (bdo dam tat ca HS dcu dugc hoc tap. rén luyén) véi ndi dung phu
hop, dap ting cac yéu cau can dat vé pham chat va nang luc quy dinh trong chuong
trinh.

Céc mon the thao tu chon trong Chuong trinh moén GDTC 1a hé thong cac mon the
thao duoc t6 chire trong Hoi khoe Phu Pong cac cip, trong hé thong gidi thi dau quoc
gia, qudc t& va cac mon the thao truyén thong cua dia phuong.

O cap tiling hoc pho thono, ndi dim® the thao tw chon gom 3 nhom: (a) nhom ki
thuat co ban, danh cho 16p 10; (b) nhom ki thuat nan® cao, danh cho 16p 11, (c) nhom
van dung, thi dau, danh cho 16p 12. Tuy theo kha nang to chic cua nha tnrong, HS co
thé Iua chon mot mon thé thao cho cd ba nam hoc hoac moi nam hoc lua chon mgt mon



thé thao.

Nhiin® HS hoc mdt mon the thao trong ca ba ndam hoc thi dugc hoc day du ba ndi
dim® (a), (b) va (c). Nhinig HS chon hoc hai mon thé thao tlu duoc hoc cac ndi dim®
() va (b) o mdt mon the thao, mOn the thao COmn lai chi hoc ndi dim® (a). Nhitng HS
chon hoc ba mon thé thao thi chi hoc ndi dim® (a).

GY diroc quyen tham gia xay dung va chu dong thuc hién ké hoach gido duc cua
mon hoc phu hop véi tinh hinh thyc té 0 dia phnong, nha truong va 16p hoc ma minh
phu trach tren coso bao dam muc ticu giao duc va yéu cau can dat cia chuong trinh
doi voi cap hoc, 16p hoc.

7. Phuong phap giao duc

7.1. Dinh h trieng phtrong phdp hinh thanh, phdt trien pham chdt chii yen va ning
/tre chnng

- Phwong phdp hinh thanh, phdt trién phatn chdt chii yéu

Thong qua viéc td chirc cac hoat dong hoc tap, ov giip HS rén luyén tinh trung thuc,
tinh cdm ban be, dong dod1, tinh than trach nghiém va y thuc tu giac, cham clii tap luyén
dé phat trien hai hoa vé thé chat, tinh than, c6 nhitng pham chat va ning luc can tliiét
de tro thanh ngudi cong dan co trach nghi€m, cé suc klio¢. c6 van hoa, dap ung yéu cau
cua su nghiép xay dung, bao vé T6 quoc.

- Phucmgphadp hinh thanh, phat trien nang luc chung

+ Doi voi nang lyc tw chu va tw hoc: Trong day hoc mon GDTC, GV to chic cho
HS thuc lusn céc hoat don® tim to1, kham pha, tra ctru thong tin. 1ap ke hoach va
time liién cac bai tap thuc hanh, tu dé liinli thanh va phat trién nang luc tu chu va
tu hoc cho HS.

+ Doi véi nang luc giao tiép va hop tic: MOn GDTC tao co hdi cho HS thuon®
xuycn dugc trao doi, trinh bay, cilia s¢ va phoi hop thuc hién y tuong h on® cac
bai thuc hanh, cac tro choi, cac hoat dong till dau c6 tinh dong doi. Tu d6, HS
duoc hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop téc.

+ Poi VOI néng liee gidi quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat don® luyén
tap, tro choi, thi dau va van dung linh hoat céac pliuong phép tap luyén, GV tao co
hdi cho HS vén dung kién thuc dé phat hién van d¢ va de xuat cach giai quyet,
biét cach lap ke hoach va thuc hi¢n ke hoach dé giai quyet van d¢ mot cach khach
quan, trung thuc va sang tao. )

7.2. Binh huotig phwong phdp hinh thanh, phat trien nang lite the chat

- Hinh thanh, phat trién nang lic chiam séc sike khoé: ov trang bi cho HS nhiing
kién thurc, ki nano ve cham séc stc khoe, dong thoi tao co hdi cho HS huy dong
nhitng kién thuc, ki nang d6 va kinh nghiém sin c6 cté chim soc suc khoé cho

ban than va cong dong.



- Hinh thanh, phat trién nang lwc vin déng co ban: ov khai thac uu thé cia GDTC
- mot loai liixiii gido duc ma ndi1 dung chuycn biét 1a day hoc van dong (dong tac)
va phat trién co chi» dinh cac to cliat van dong cua con nguoi. Cac giai doan day
dong cua luong van dong trong qua trinh hoc tip giup HS phat trién duoc cac to
chat tile Iyc. Trén co s6 do, HS c6 thé van dung vao giai quyét nhirng van dé thuc
tien trong cudc song ve van dong va strc klio€.

- Hinh thanh, phat trien ndng luc hoat dong TDTT: GV van dung nguyén tic giao
duc ca biét, quan tam phat hién va huéng dan HS tap luyén cdc mon TDTT pha
hop voi s& thich, sé truong va diéu kién thuc te; dong thoi tao co hoi de HS duoc
quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong co v» va thi dau thé thao, tu d6
khoi day niém dam mé hoat dong TDTT, klia nang hoat dong TDTT, phat trién

klia ning trinh dién va thi dau.

8. Hinh thirc danh gia két qua giao duc

8.1. Padnh gia thwong xuyén vo danh gia dinh ki
thyc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia kiidng chinh thic (bao gom quan
sat trén 10p, doi thoai, HS ty dédnh gid,...) nham thu thap nhiing thong tin veé qua
trinh hinh thanh, phat trién ning lyc cta timg HS.

-Banh gia dinh ki: Noi dung danh gia chia trong dén ki nang thuc hanh, thé luc cua

HS; phdi hop voi danh gid thuong xuycn cung cap thong tin dé phan loai HS va
dieu chinh ndi dung, phuong phap giao duc.

8.2. Ddnh gid dinh tinh \Yi danh gid (tinh hrutig

- Panh gia dinh tinh: Kct qua hoc tap duoc UiO ta bang 101 nhan xct hodc biéu thi
bang cac muc x&p loai. HS co thé su dung hinh thuc nay dé ty danh gia sau khi
két thiic mdi ndi dung, mdi chu dé hoic GY str dung dé danh gia thuong xuyén
(khong chinh tlitrc). Panh gia dinh tinh duoc str dung chii yéu & cap tiéu hoc.

- Paiili gia dinh luong: Kct qua hoc tap dugc biéu thi bang diém so theo thang diém
10. GV st dung liinli thic danh gia nay déi voi danh gid thuong xuyén chinh thirc
va danh gia dinh ki. Banh gid dinh lvong dugc sir dung chu ycu ¢ cap trung hoc
co sO va cap trung hoc pho thong.



I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIAO DUC THE CHAT 10 1. Néi dung
va cau truc
- Noi diuig trong sach gido khoa (SGK) Gido duc thé chat 10 duoc cilia thanh hai
phan: Kién thirc chung va Thé thao tw chon. Can ctr theo quy di nil chung cta
chuong trinh mén GDTC 10, thoi lugng phan bo cho céc nodi dung dugc cu the ho

a nhu sau:
\ n- S6 Thai luong
Phan Noi dung bai Tile (%) | s6tiet
1 |Kién thudc chung 1
| hé thao tu chon Bong 10 8 30 03
, - Bong da 8 90 63
(I-{S chon mot trong bon Cau long 8 90 63
mon
) D4 cau 8 90 63
3  |Kiém tra, danh gia 10 7

+ Phan Kién thirc chiuig: GY day XCu k&, trang bi cho HS cac kicn thirc vé viéc st
dung cac yéu to ty nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) va dinh duong de rén
luyén stc khoe, phat trién céc td chat thé luc.

+ Phan 77?¢ thao tw chon: Lira chon mét trong bon mon thé thao tu chon: Bong ro,
Bong da, Cau long hodc Pa cau. Trong truong hgp nha truong cé da dieu kién co
so vat chat, nhan luc, co thé cho HS lya chon hoc hai, ba hodc ca bon mon thé
thao tu chon (mdi HS clii nen lya chon mdt mon).

- Cau trac cac bai hoc trong tung chu dé¢ géom bon phan: M¢ dau, Kién thirc méi,
Luyén tap va Van dung.

Mo dati:

+ Muc tiéu, ycu cau can dat cua tung bai hoc.

+ Gid6i thi€u cac noi dung khoi dong chung va klio1 dong chuycn mén.

Kién thirc moi:

+ Gidi thiéu ki thuat, dong tic moi.

+ G161 thi¢u mot so quy dinh, di cu luat tlico ting ndi dung cu the.

Luyén tap:

+ G161 thi€u céac bai tap theo nd1 dung kicn thiic moi. Trong do, xac dinh ro muc di
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ch tap luyén, dong thoi gidi thi¢u va dinh hudng mot s6 hinh thic tap luyén, lam
tang sy lya chon khi to chire gidng day va tap luyén.

+ G161 thi€u céc tro choi van dong theo hai hudng: Bo tro hoc tap nd1 dung phan
Kién thiic méi va phat trién to chat the luc lién quan.

Vin dung:

+ Pua ra nhiing nd1 dung cau héi, nhirng goi y dé danh gia k&t qua tiép thu kién
thirc cuaHS.

+ Gi61 thi¢u, dinh hudng ndi dung van dung kicn thirc vao thyc ticn.

- Trong phan dau va cudi cudn sach cé trinh bay Danh muc chit Viét tit va ki hiéu
va Banggiai thich thudt ngir, giup 1am 10 hon cac ndi dung trinh bay bang kénh
luit va kénh chit, thuan loi cho viéc tiép nhan cac ndi dung kien thic cua cuén
sach.

2. Cach thic trinh bay

Sach duoc trinh bay theo cac phan, chu dé va bai hoc. Noi dung trong mdi bai hoc
déu sur dung cac logo dé muc khac nhau, tao hiéu ung bat mat va phu hop vaéi laa tudi
HS 16p 10. Ngoai ra, cudn sach c6 mot sé dicm mai trong cach thirc trinh bay nhu sau:

- Céc ndi dung trinh bay dugc phoi hop su dung ca kénh hinh va kénh chit theo
hudng uvu ticn kénh hinh.

“ Cac ndi dung kicn thuc dira ra trong sach mang tinh dinh huong, goi mo gitp GV
va HS phat huy dugc kha ndng sadng tao va linh hoat trong thuc hi¢n cac ndi dimg
mon hoc. Do vay, cac hinh v€ va so do vira minh lioa vira gi6i thi¢u tung ndi dung
cu the. vira goi mé dé GY va HS c¢6 can ct sang tao thém nhi€u nd1 dung hoc tap,
rén luyén khéac tuong tng. Céc hinh v& HS trong tung chu de dcu tinh todn to1 su
can doi ve gidi tinh va su dung trang phuc phu hop voi tap luyén va yéu cau chung
trong cac gio hoc Gido duc the chat.

I11. XAY DyNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

Hiéu qua giang day chi c6 thé dat dugc klii GV hi¢u rd chuong trinh mon hoc, nhiing
muc ti€u va yéu cau dat, tren co so6 do xay dung dugc ke hoach bai day (gido &4n) phu
hop. V&i muc dich gitp cac GY str dung hiéu qua cuon SGK Gido duc thé chdt 10 -
cdu I6ng va chu ddng trong qua trinh t6 chiic giang day mén i1oc, cudn sach Gido duc
thé chat 10 - Cdu Iéng (Sach gido vién) gidi thiéu, goi ¥ mot so ndi dung cu ihe sau:

1. Mét sé cha y trong xay dung ké hoach bai day mén Giao duc thé’ chat 10

De xdy dung dugc ke hoach bai day phu hop, vira dam bao tinh khoa hoc vira tao
hung tha cho HS trong céac gio hoc, dong thoi ddm bao hoan thanh Chuong trinh mon
hoc Gido duc tlié chat 10 dung quy dinh, GY can chu y:



- Cac nang lyc, ki nang TDTT dugc hinh thanh tu qua trinh tap luyén 1dp di lap lai
nhi€u lan, vi vay khi xay dung ké hoach giang day cua ca nam hoc (heén trinh day
hoc) GY can chu y sap xcp theo huong tang cuong, da dang hoa cac ndi dung
luyén tap va van dung trong cac gido an giang day.

- be tang hung tha cho cac gio hoc, phat huy kha nang tu duy, sang tao cua HS, tao
di cu kién de HS wvira ticp thu, linh hdi vira van dung dugc cac kicn thire va ki
nang dac thu trong mon thé thao tu chon vao thyc tién, trong cac gido an giang
day, GY can chu y tdng cuong hoat dong tu hoc, tu to clnrc tap luyén, tro choi,...
cho HS. Di€u nay s¢ giip HS hinh thanh th6i quen cha dong, tu giac tham gia
hodc to chuc cac hoat dong tap luyén, vui choi rén luyén hang ngay.

2. Phuong phap lua chon néi dung va xay dung ké hoach bai day

Xay dung ké hoach bai day 14 mdt cong viéc quan trong doi voi GY. Yiéc lua chon
va sdp xcp ndi dmig gido an linh hoat, hop li va phu hop vo1i tirng doi tuong HS 1a tién
dé quan trong cho viéc trién khai co hiéu qua cac ndi dung giang day, qua d6 dat duoc
muc ticu cua bai hoc. Poi vd1 mon hoc GDTC, de gid hoc dugce sinh dong, 161 cuon HS
tich cuc tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi hoi gido an gidng day phai co6 nodi
dung da dang, hinh thirc tdp luyén phong phu, sap xép hop li va vira sttc doi voi HS.
Chinh vi vay, cuon sach Gido duc thé chat 10 - Cau l6ng (Sach giao vién) dugc tliict
ké voi muc dich hudng dan chi tiét cho GY céc ndi dimg kién thirc moi. trinh ty giang
day va dac biét cung cap, dinh huéng nhiéu bai tap, tro choi, cach thirc van dung vao
thuc tién,... gitp GY co day du dir liéu dé Iya chon va dua vao gido 4n giang day.

Pe thuan loi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can rd rang cac phan ndi
dung, hinh thirc tap luyén va khoi lugng cac ndi dung tap luyén. Chinh vi vay, chiuig
to1 gidi thi¢u 01 khung ke hoach bai day (gido an) mon GDTC 10 nhu sau:
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KHUNG KE HOACH BAI DAY

IO M e

HO VA €N ZIA0 VI ..ottt

B0 MO e
TEN BATI DAY oottt

- Mon hoc/ Hoat dOng 140 duC: .....cooevvviiiiiiiiiiiii i, s LOPi e

. MUC TIEU" (xdc dinh muc tiéu HS can dat dwoc vé hén thire, nang lyc va phim chci't)
1.1. vé kiéu diitc (néu cu thé ngi dung hén thirc HS can hoc trong badi theo yéu cdu cdn
dat)

1.2. ve nang lIttr (néu cu théyéu cau HS can lam dwoc dé chiém linh va vin dung hén
thite theo yéu cau cin dat)

I.i. vé pltdtn chat (néu cu thé yéu cdu vé hanh VI, thai dé, biéu hién cu thé ciia phdm

chat can phat trién gan VOI néi dung bai day)

H. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU: (xac dinh danh muc cac trang thiét bi, dirig
cu,... can sudlitig khi trién khai thuce hién giao an)

in. TIEN TRINH DAY HOC

Luomg van dong

STT Hoat dong Nf?' dung 7 Phuomg phéap t6 chuc
giangdav  Thyjgian | Sé lan giang day
2 Hinh thanh kién

thirc m&i

3 [Luyén tap

4 |Van dung

5 |Hoi tinh
Ngay ... thang ... nam ...

R _ GL40 VIEN BEN SOAN
Bo MON DUYET



Phan HUONG DAN CU THE
hai

KIEN THUC CHUNG

DUNG CAC YEU TO Tu NHIEN VA DINH DUBNG
DE REN LUYEN s(c KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

A. MUC TIEU

Biét sir dung mot sb yén t6 tu Itriicn (khong kla, iurde, anli sang) va dinh dudng dé

1 én luyén strc klioé. phat trién cac to chat thé luc.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

Tranh, anh céc loai thuyc pham, thap dinh dudng (néu co).

c. TIEN TRINH DAY HOC

. NOI DUNG KIEN THUC MOI
1. Phan tich néi dung

1.1. Sir dung cdc yéu t6 Urnhirn dé rén luyén strc khoe

Céc yéu tO tu nhién nhu; khong khi, nuée, anh sang duge coi nhu nhitng yéu to gop
phan quan trong den hiéu qua tap luyén TDTT va rcu luyén stic khoe.
i. 1. i. Rén luyén sirc khoé bang tam khéng khi

No6i dung kién thirc veé rén luyén stic klioé bang tam khong kla bao gom: Mot s6
tac dung cua tam khong khi, Phuong phap tam khong khi, Nhitng diéu cdan chu y khi
tam khong khi dugc hudng dan cu thé trong trang 5, 5 SGK.
I. 1.2. Rén luyén sirc khoé bang tam niede

Noi dung rén luyén stc klioé bang tim nudc bao gdm: Mot so tdc dung ciia tdm
nuoc, Phwong phap tam nwdc, Nhiriig diéu can chu V khi tam nudc du gc hudng dan
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cu thé trong h ang 6, 7 SGK.



1.1.3. Rén luyén sikc khoé bang tam ndng

No6i dung rén luyén strc khoé bang tam nang bao gom: Mot so tac diing cua tam nang,
Phwrong phdp tam ndng, Nhitng diéu can chii V khi tdm ndng duoc huéng din cu thé trong
trang 7,8 SGK.

1.2. Dinh dwéng dé phdt trién thé chit
1.2.1. Cdc nhém chat dinh duong can thiét cho hoat dong thé luc

Céc cliat di nil dudng can tiiict cho hoat dong the luc c6 thé phan theo 02 nhoém:

- Nhom si nil nang Iugng bao gom: chat bot duong (Carbohydrate), chat dam (Protein)
va chat béo (lipid).

- Nhom khong sinh nang lugng bao gom: vitamin va khoang cliat.

Noi dung vé ngudn cung cap chinh va vai o cia cac chat dinh dudng doi véi hoat dong
thé luc dugc trinh bay cli tiét trong trang 8. 9,10 SGK.
1.2.2. Cheé d¢ dinh dwong lanh manh

o0ié¢ d6 dinh dudng s& tim' doi tuy thudc vao nliiéuyéu to: lta tudi, gioi tinh, dic diem co
the tung nguoi, mue do ti cu hao nang lugng trong ngay,... Vi vay, khong cé cong thirc che
doé dinh duong chung cho tat cd& moi nguoi. Tuy nhién, dé co dugc ché d§ dinh dudng lanli
manh can dam bao mdt so nguyén tac lihat dinh. N1 dung cac nguy én tac, thap dinh dudng

can doi hang ngay duoc trinh bay chi tiét trong trang 11,12 SGK.

2. Trinh tu giang day

Theo phan phéi chuong trinh, khong c¢6 thoi lugng riéng danh cho viéc giang day' cac ndi
dung 0 phan Kien thirc chung. Chinh vi vy, dé dat duoc muc ticw va yéu cau cin dat cua
Chuong trinh mon Gido duc the chat 10, GV can day xen k¢, trang bi cac ndi dung cua phan
Kien time chung trong qua trinh giang day cac ndi dung phan Thé thao tu chon. Pé tao duoc
hung thi va nang cao lii€u qua giang day va hoc tap phan Kien time chung, GY c0 theé sir
dung phuong phap va trinh ty giang day nhu sau:

- ov dinh hudng va cho HS doc, tim hiéu trudc tung ndi dung & phan Kién thic chung:
Rén luyén suc khoe bang tam idiong klii; Rén luyén stc khoe bang taim nudc; Rén luyén
suc klioé bang tam nang; Cac nhém chat dinh dudng can tliiet cho hoat dong the luc
(nguodn goc, vai tro); Cac nguyén tac dé co dugc che do dinh dudng lanh manh.

- To chirc thao luan truc ticp tién 16p: Thao luan tlico nhom, thao luan chung ca lop,...
(bam sat nd1 dung kién thic trong SGK va cac dinh hirdng ndi dung phan Van dung,
trang 12 SGK).

- GV nhan xct va tong hop kicn tlarc cho HS.
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Lmi y:

- Thuc hién trinh ty giang day nay véi timg noi dung kién thire 0 phan Kién thiic chung.

- GV c6 thé khuyén khich HS hinh thanh 161 song lanh manh bang cach lén ké hoach rén
luyén than the hang ngay trong moi truong tu nhién, xay dung che do dinh dudng khoa
hoc d¢ c6 duoc co thé khoe manh va tinh than sang khodi, gidm ap luc trong hoc tap va

cudc song hang ngay.

Il. VAN DUNG

Muc (tich: Giap GV dénh gid két qua ti€p thu kién thiic cia HS doi véi cac ndi1 dung kién
thic vé str dung cic yéu to tu nhi en (khong Kill, nude, 4nh sang) va dinh dudng dé rén luyén
suc klio¢, phat trién céac to chat thé luc; dong thoi dinh hudng van dung vao thuc tién hoat
dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

Noi dung:

(1) Hay cho bict nhiing chu ¥ khi st dung khong kia, nudc va anh sang d¢ rén luyén sirc
khoe.

Goi y: GY xem ndi dung:

- “Nhiing diéu can chu y khi tdim khong khi”, trang 6 SGK.

- “Nlitrng diéu can cht y khi tim nudc”, trang 7 SGK.

- “Nhirng di€u can chu y khi tdm nang”, trang 8 SGK.

(2) bé dam bao ché do dinh dudng lanh manh, chiing ta can cht y nhitng van d¢ gi?

Goi y: Khong co cong date ché do dinh duong cluing cho tat ca moi nguoi, tuy nhién de
c6 dugc che d§ dinh dudng lanh manh can dam bao mot s6 nguyén tac nhat dinh. Noi1 dung
cac nguyén tac, GV xem muc 2b, trang 11,12 SGK.

(3) Van dung nhiing hiéu bict vé cac yéu to ty nhién (khong khi, nudc, aivri sang) va dinh
dudng dé€ rén luyén stc khoe hang ngay.

- Trén co so HS bict str dung cac yéu to ty nliién (khong khi, nude, anh sang) dé rén luyén

suc klio¢, GY dinh hudng va khuyén khich HS 1én ke hoach thoi gian biéu cu the hang
ngay de rén luyén than the trong moi trudong tu nhién tai noi ¢
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hoac cac khu vuc lan can c6 diéu kién phu hop d¢ luyén tap, thoi gian luyén tap tot
nhat la vao sang sém.

- Trén co so HS biét dirgc cac nhém chat dinh dudng can tliiét cho hoat dong the luc,
GV dinh hudng va khuycn Kill ch HS lgya chon nhiing thyc pham giau céac chat dinh
dudng can tliiet cho hoat dong the luc, tu do6 tu gidc, tich cuc xay dung ché d dinh
dudng lanh manh cho banthan dua ti en mot s6 nguyén tac co ban da biét dé co6 duogc
co the klio¢ manh dap ing yéu cau tap luyén.

Ngoai nhitng nd1 dung van dung trong SGK, GV c6 thé danh gid HS thong qua mdt so

cau hdi tuong ty nhu sau:

* Hay trinh bay tdc dung cua mdt so phuong phap rén luyén than thé trong moi truong tu

nhicn.

Goi y: Mot sO phuong phap rén luyén than thé trong moi trudng ty nhién gom: tim khong

khi, tdm nudc, tdm nang.

- Téac dung cua tam khong khi: GY xem ndi dung “Mat so tac dims cua tam khong khi”,
trang 5 SGK.

- Té&c dung cua tam nudc: GV xem ndi dung “Mot so tdc dung cua tam nudc”, trang 7
SGK.

- Té&c dung cua tdm nang: GV xcm ndi dung “Mot so tac dung cua tdm nang”, trang 7
SGK.

« Hay cho biét each sir dung cac yéu to tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) dé rén

luyén suc klio€.

Goi y:

- Céach str dims khong k1 d¢ rén luyén stc khoé: GY xem ndi dung “Phuong phap tam
khong khi”, hang 6 SGK.

- Céch st dung nuée dé rén luyén strc klioé: GV xem ndi dung “Phuong phap tim nudc”,
trang 7 SGK.

- Céch sir dung anh sang dé rén luyén stic khoé: GV xem noi dung “Phuong phap tim
nang”, h ang 8 SGK.

* Hay trinh bay vai tro cldnh cta cac nhom cliat dinh dudng can duét cho hoat dong thé
luc.

Goi y: Cac nhom chat dinh dudng can tliiét cho hoat dong thé luc duoc chia thanh 2
nhém: nhom sinh nang lugng va nhém khong sinh nang lugng. GV xem chi tiét vai tro cua
cac chat dinh duwong & muc 2a “Cac nhom chat dinh dudng can tliiet cho hoat dong the luc”,
trang 8,9,10 SGK.
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THETHAOTUCHON-CAU LONG

LICH SU MON CAU LONG; KT THUAT DI CHUYEN VA Kj
THUAT DANH CAU THAP TAY

Bai 1 LICH SU MON CAU LONG; KI THUAT CAM CAU,

CAM VOT VA Ki THUAT DI CHUYEN co BAN

A. MUC TIEU
I. VE KIEN THUC

- Biét so lugce vé lich su cua mén Cau 1ong trén theé gidi va Viét Nam.
- Biét cach thuc hién ki thudt cAm cau, cAm vot va tu thé chuin bi (TTCB); ki thuat di

chuyén mot budc, ki thuat di chuyén nhiéu bude.

1. VENANG Luc

- Thyc hién duoc ki thuadt cam cau, cam vot va TTCB; ki thuat di chuyén mot budc, ki
thuat di chuyén nhicu budc.

- biét dicu cluuli. stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat. tap luyén cuia ban than va
t0, nhém; biet phan doan, xur li cac tinh hudng linh hoat, phéi hop dugc véi1 dong doi
trong tap luyén va thi dau cau long; van dung dugc nhitng kicn thirc da hoc de rén luyén,
nang cao kha ning danh cau va phat trién thé luc.

- Hinh thanh, phat trién ning luc ty chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong tin trong
SGK, quan sat tranh, anli.

- Hinh thanh, phat trién nang luc giao iiép va hop tac: thong qua cac hoat dong nhom dé
thuc hién ki thuat cam cau, cam vot va TTCB; ki thuat di chuyén mot budc, ki thuat di
chuyén nhiéu budc.

- Hinh thanh, phat trién ning luc gidi quyét van dé va sang tao: thong qua cac hoat dong
luyén tap. u o choi, till dau va van dung lilili hoat cac phuong phap tap luyén.

1. VEPHAM CHAT

C4 y thtrc ty giac va tinh than tap thé trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC Liéu

- Tranil, anh, video ki thuat cam cau, cam vot va TTCB, ki thuat di chuyén mét budce, ki
thuat di chuyén nhiéu budc (néu cb).
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- Qua cau long.

- MJdi HS mdt vot cau long.

- San cau 1ong dam bao tiéu chuan hodc mit san bang phing bang gach, bé tong hoic
bang tliam cao su; ludi va cot luoi.

- DPong ho bam giay, coi.

C. TIEN TRINH DAY HOC
l. KHOI DONG
Thuc hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mon theo trang 14 SOK

hodc cac noi dung khoi dong khac pht hop voi ndi dung timg budi hoc.

1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. So lugc vé lich sir mon cau long
GV cho HS tu nghién ctru ndi dung kién thtac vé lich sir mon Cau long; mét s6 moc lich
str clia Cau long the gioi; mot so IITOC lich su ctia Cau long viét Nam duogc trinh bay 0 trang
15 SGK.
2. Kithuat cam cau va cam vot
2.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 2, trang 16 SGK.
2.2. Trinh tw gidang day
- GY cho HS xem tr anh, anh, video Ivi thuat cam cau va cam vot (neu co).
- GY tlii pham va phan tich ki thudt cam cau tlico trinh tu:
+ Thi pham toan bd ki thuat cam cau.
+ Thi pham va phan tich ki thuat caAm cau ¢ phan canh cau.
+ Thi pham va phan tich ki thudt cam cau & phan than cau.
- GV thi pham va phan tich Iii thuat caAm vot theo trinh hr + Thi
pham toan bd ki thuat cam vot.
+ Thi pham va phan tich ki thuat cam vot danh cau thuan tay.

+ Tll pham va phan tich ki thuat cam vot danh cau trai tay.
- GY to6 chuc tap luyén:
+ GV cho HS xcp theo hang ngang, dung cach nhau tir 2 - 2,5 m, tap ki thuat cam cau

va cam vot theo tin hiéu cua GY.
+ GY cho HS tu tap luyén ki thuat theo cap hoac theo nhom.

2.3. Luyén tap
Bai tip: Tai cho thuc hién ki thut cam cdu va cam vot \fttc dich:
G1uup HS ciuiih sua ki thudt cam cau va cam vot.
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Noi dung:
- Chuan bi: GV cho HS hon® 16p xép theo han® ngang, moi HS cach nhau tu 2 - 2,5 m.
- Time hién: HS thuc hién ki thuat cAm ciu va cAm vot theo tin hiéu cia GV. Cac ilinh
[liitr tap tuyén: Tap luy €n cd nhan, theo cap hoac theo nhom.

3. Tu thé chuan bi

3.1. Phdn tich ki thudt
G Y xem muc 3, han® 17 SGK.

3.2. Truth urguiug day
- GV cho HS XCIII tranh, anh, video TTCB hai chadn dim® song song va TTCB dung
chan trudc chan sau (neu co).
- ov tlii pham va phan tich ki thuat tlico trinh hr
+ Thi pham toan bo TTCB hai chan dim® song song va TTCB dim® chan trudc
chan san.
+ Tlii pham va phan tich TTCB hai chan dung song song: cach dat ban chan, huéng
ban chan.
+ Thi pham va phan tich TTCB dim® chan trude chan sau: cach dat ban chan, hudng
ban chan.
” GV to chtrc tap luyén:
+ GV cho HS xcp tlico cac han® ngang, tap luyén ki thuét theo tin hi¢u cua GY. + GY

cho HS tu tap luyén ki thuat theo cap hodc theo nhém.
3.3. Luyén tap

Bai tap: Tai chd thuc liién TTCB theo tin liiéu ctia nguoi diéu kliién Muc dich: Giup HS
chinh sta TTCB, nang cao tinh linh hoat va toc d thuc hién ki thuat.

Noi dung:

- Chuan bi: GV cho HS trong 16p xép theo hang ngang, cu li va dan cach mot sai tay
cong vdi vot.

- Time hién: HS time hién TTCB hai chan dim® song song, TTCB dim® chan trudc chan
san theo tin hiéu (coi, v tay,...) cua ngudi diéu khién.

Cdc hinh ihitv tap hiyin:

” Tap luyén theo cap: Mot HS lam ngudi dicu Kill en. mt HS time hién tlico tin hiéu ctua
ngudi diéu khién, co6 hd trg quan sat va nhan xét cho nhau.

- Tap luyén tlico nhom: GY cilia so HS tron® 16p thanh cac nhém, mdi nhom lan luot cir

cac thanh vién lam nguoi dieu khlen t6 chic tap luyen quan sat va nhan xct cho nhau.
1.4. Mgt so 7 6i sai HS thwong mdc va bién phap kJ/ic phuc
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Ritliuat [ 6i sai HS thuong méc Bién phap khéc phuyc

TTCB dtmg [ Khong khuyu goi. - ov tlii pham va phan tich lai TTCB.
hai ciian song GV cho HS thuc hién TTCB nhi
song cu lan.

- Trong tam khong roi vao
gitra hai chan.

TTCB ding [Budc chan di chuyén sai, goc- GY tlii pham va phan tich budc

chan truéc  |d0 budce chan sai. chan di chuyén, goc d6 budc chan di
chan sau chuyén.
- GY cho HS tap lap lai ki thuat nhiéu
lan.

4. Ki thuat di chuyén mét budc
4.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 4, trang 17,18, 19 SGK.
4.2. Trinh tit 'gidng day 7
- GY cho HS xem tranh, anh, vidco ki thuat di chuyén mdgt budc (li€u co).
- GY thi pham va phan tich ki thuéat theo trinh tu:
+ Thi pham toan b ki thuat di chuyén mot budc.
+ Tlii pham va phan tich chuyén don® cua chan: cach dat ban chan, huéng ban chan. +
Thi pham va phan tich don® tac cua tay, chuyén don® cua vot.
+ Thi pham va phan tich giai doan két thuc dong tac.

- GY néu mot s6 chtr y klii thuc hién ki thuat dong tac.
- ov to chuc tap luyén:

+ GV cho HS xep theo hang ligan®, cu li va dan cach mot sai tay cong voi vot, tap ki
thuat di chuyén mot budce theo su diéu kiiien cua GY. ov quan sat va chinh sua dong
tac sai.

+ GV cho HS tu tap luyén ki thuat di chuyén mot budc theo cap, theo nhom.

+ GY cho HS tap luyén cac bai tap bo trg hodc choi cac trod choi van dong c6 su dung
ki thuat di chuyén mot budc nhim nang cao hiéu qua thuc hién ki thuat (khong bat
budc).

4.3. Luyén tdp
Muc dich: Gilp HS chinh sua ki thut di chuyén mot budc. phat trien stic manh chan,
nang cao tinh lilili hoat va té¢c d6 di chuyén cua HS.
* Bai tap: Luvén tap don le tung ki thuat di chuyén mot budc Noi dung:
- Cliuan bi: GY cho HS trong 16p xep theo hang ngang, cy li va dan cach mdt sai tay cong
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vO1 vot.

- Thuc hién: HS lien tuc thyc hién don 18 tung ki thudt di chuyén mot budc: tién phai,
tién trai (H.14, trang 20 SGK); lui phai, lili h &i (H.15, trang 20 SGK).

Cac hinh thiec iap luyen:

- Tép luyén ca nhan: Timg HS thyc hién don 1€ tung 14 thuat di chuyén mét budc.

- Tap luyén theo cap: Mot HS dure 1Gén bai tap, mot HS quan sat, nhan xct va hod tro
chinh stra dong tac cho ban.

- Tap luyén theo nhom: GY chia s6 HS trong 16p thanh cac nhém, mdi nhém lan lugt cir
tinig thanh vién lam ngudi dieu khicn, to chtic tap luyén, quan sat va nhan xét cho nhau.

« Bai tap: Plioi hop thuc hién hai 1d thuat di chuyén mét bvdc Noi dung:

- Chuan bi: GV cho HS trong 16p xcp theo hang ngang, cy li va din cach mot sai tay cong
vO1 vot.

- Thuyc hién: HS luan pifién thue hién tung ki thuat di chuyén mét budce, sau do quay ve
TTCB va ticp tuc thuc liién dong tac di chuyén mot budce ti€p theo (H.16,17,18,19, trang
20 SGK).

Cdc hinh thiir tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhém.

* Bai tap: Di chuyén mot budc theo tin hiéu Noi duttg:

- Chuén bi: ov cho HS trong 16p xcp theo hang ngang, cu li va din cach mot sii tay cong
véi vot.

- Thuc hién: HS ding o TTCB hai chan song song thuc hién di chuyén mot budc theo tin
hiéu cua OV hodc ngudi hd tro.

Cac hinh thirc tdp tuyén: Tap luyén c4 nhan, theo cap hoac theo nhom.
4.4. Mot so /0i sai 1IS thtrong ntac va bién phap khac phuc

Loi sai HS thuong méc Bién phap khac phuc

—  Matthang bang khidichuy éndo- GV thj pham va phan tich buéc chan di
khong chuyén trong tam co thé. chuyén, chuyén trong tdm co the, goc do bude
- Buéc chan di chuyén sai, goc do buocichan di chuyén.

chan sai. GV cho HS tap lap lai ki thuat nhicu lan.

5. Ki thuat di chuyén nhiéu budc
5.1. Phan tich ki thuadt

GY xem muc 35, trang 19 SGK.
5.2. Trinh tit giring day

- ov cho HS xem tr anh, anh, video ki thu4t di chuyén nhiéu budc (néu co).
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- GY thi pham va phan tich ki thuat theo trinh tu:
+ Thi pham toan b ki thuat di chuyén nhiéu budec.

+ Tlii pham va phan tich chuyén dong cua chan: cach dat ban chan, Iméng ban chan. +
Thi pham va phan ticli dong tac cua tay, chuyén dong cia vot.
+ Tlii pham va phan tich giai doan ket tlaic dong tac.
- GY neu mot so cht y khi thuc hién ki thuadt dong tac.
- ov to chuc tap luyén:
+ GY cho HS x¢&p theo hang ngang, cu li va dan cdch mdt sai tay cong voéi vot, tap ki thuat
di chuyén nhiéu budc theo su diéu khién ctia GV. GV cpian sat va chinh sua dong tac
sai.
+ GV cho HS tu tap luyén ki thuat di chuyén mot budce theo cap, theo nhom.
+ ov cho HS tap luyén cac bai tdp bo trg hodc choi céac tro choi van dong co su dung ki
thuat di chuyén nhi€éu budc nham nang cao hi¢u qua thuc hién ki thuat (khong bat budc).
5.3. Luyén tdp
5.3. 1. Cac bai tdp theo SGK
* Bai tap: Di chuyén ngang
Mnc dich: Giap HS chinh stra ki thuat di chuyén ngang budc chéo, nang cao tinh linh

hoat va tdc do khi di chuyén.
Noi dung:

- Chuan bi: GV cho HS trong 16p x¢&p theo hang ngang.

- Thuc hi€u: HS dung 0 TTCB hai chan song song, st dung ki thuét di chuyén ngang
budc chéo thuc hién di chuyén ngang sang bén hai va bén phai trén cuy lita 4 - 5 m
(H.20, trang 21 SGK).

Cdc hinh thuc tdp tuyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhoém.

» Bai tap: Di chuyén ti én, lui

Muc itich: Giap HS chinh sua ki thuat di chuyén tién, lui; ndng cao tinh iiitri hoat va toc

dd khi di chuyén.

Noi dung:

- Chuan bi: GV cho HS trong 16p x¢p theo hang ngang.

- Thyc hi¢n: HS ding 6 TTCB hai chan song song, sir dung ki thuat di chuyén ticn, lui
thuc hién di chuyén tién, Iui tren cu li tu 5 - 6 m (H.21. trang 21 SGK).

Cac hinh thitv tdp In}Yu: Tap luyén ca nhan, theo cap hodac theo nhom.

5.3.2. Goiy mot 6 bai tdp twong ty

- Phoi hop mot ki thuat di chuyén mot budc va 1a thuat di chuyén ngang budc chéo.
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- Phoi hop mot ki thuat di chuyén mot

budc va ki thuat di chuyén tién. lui.

- Phoi hop ki thudt di chuy én mot budce, nhiéu birde theo tin hi€u cua GV.
5.4. Mot s6 16i saiHS thwong mdc va bién phdp khic phuc

L61 sai HS tliuong indc

Bién phép khac pliuc

- Mit thing bang klii di chuyén do
khong chuy €n trong tam co thé.

- Budc chan di chuyén sai, goc do
budc chan sai.

- GV tlii pham va phan tich budc chan di
chuyén, chuy én hong tam co thé, goc do budce
chan di chuyén.

- GV cho HS tap lap lai ki thuat nhic¢u lan.




6. Tro choi van dong
Miic iéch: Gilp HS phat trién stc liliaiili. kha niang khéo 1éo, tinh 111111 hoat trong di
chuyén. )
Gioi wtiéti bo stiiigmat so tro choi:
- Tro choi “Bat nhay qua chudng ngai vat” co6 liinli thirc choi tuong tu tro choi “Chay
qua chudng ngai vat” (H.22, trang 22 SGK).
- Cac tro choi: “Nhay 10 co ngang san cau 1ong”; “Nliay 10 co theo hinh chit Z”; “Nhay
16 ¢6 theo hinh chit M” ¢6 hinh thirc choi tuong ty tro choi “Nlidy 16 ¢o len xubéng”
(H.23, b ang 22 SGK).
- Cac bai tap rong phan Luyén tap co6 the dugc sir dung lam tro choi thi dau theo cap
hodc theo doi (hai hay nhiéu déi).

I11. VAN DUNG

Muc dich: Giup ov danh gid két qua tiép thu kién thic cua HS doi véi cac ndi dung so
lugc vé lich str cua mon Cau long, TTCB, ki thuat di chuyén mot budce. ki thuat di chuyén
nhiéu budc; dong thoi dinh hudng van dung vao thuc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén
TDTT hang ngay.

Néi dti/tg:

(1) Néu mdt so moc quan b ong b ong lich stt mon Cau long trén the gioi va & Mét Nam.

Goi y: GV xem muc 1, trang 15 SGK.

(2) Néu sy khac nhau giita ki thuat di chuyén mot budce va ki thuat di chuyén uiicu budc.
Goiy:

K1 thuat di chuyén mot budc Ki thuét di chuyén nliieu budc
Khi thuc hién di chuyén chi c¢o su thay[Khi thuc hién di chuyén c6 sy thay doi vi bi
doi vi tri ciia mot chan. COu mot chanictia hai chan va it nliat 1a tit hai budc chan di
gitt 1am try. chuyeén.

Dugc su dung dé di chuyén danh nhiingPugc st dung dé di chuyén danh nhirng qua
qua cau co diém roi gan vi tri chuan bi. |cau cé di€m roi xa so vdi vi tri chuan bi.

(3) Van dung ki thuat di chuyén mot budc va ki thuat di chuyén nhiéu budc vao cac trd
choi van dong de phat tricii cac to cliat the luc va vui choi hang ngay:

GoT y: Cac tro choi: “Chay qua chudng ngai vat”; “Bat nhdy qua chudng ngai vat”; “Nhay
10 ¢o 1én xudng”; “Nhay 16 co ngang san cau 16ng”; “Nhay 10 co theo hinh chit Z”; “Nhay 16
co theo hinh chu M”.
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