Truwong THPT HOANG CAU Ho va tén gido vién : Nguyén Thi Pao
To : Tong Hop
KE HOACH BAI DAY LOP 10
CHU DE 1: PA CAU

Bai 1: KY THUAT DI CHUYEN BUOC LUGT VA KY THUAT TANG
CAU.

Mon: GDTC; Khéi: 10
I.MUC TIEU.
- Co ban nam duoc ki thuat di chuyén va tang cau bang dui.

- Van dung céc ki thuat di chuyén mot budc, ky thuat tang (giat) cau
bang dui va mot sé quy dinh co ban vé san da cau trong tap luyén.

- €0y thuc tu giac va tinh than tap luyén trong tap thé.
1. Nang luc :
- Nang luc dac chung:

- Tu chu va tu hoc: Tu xem trudc vé “ki thuat di chuyén bude ludt” va “ki
thuat tang (giat) cau bang dui” trong sach giao khoa.

- Giao tiép va hop tac: Biét phan cong, hop tac trong nhém dé thuc hién
cac dong tac va tro choi.

- Nang lyc ddac thu:

- NL cham s6c SK: Biét thuc hién vé sinh san tap, thuc hién vé sinh ca
nhan d& dam bao an toan trong tap luyén.



- NL van ddng co ban: Thuc hién duoc ki thuat di chuyén va ky thuat tang
cau bang dui.

Biét quan sat tranh, tuy kham pha bai va quan sat dong tac lam mau cua
giao vién dé tap luyén. Thuc hién duoc ki thuat di chuyén va tang cau
bang dui.

2. Pham chat:

Bai hoc gop phan boi dudng cho hoc sinh cac pham chét cu thé:

- €0 y thure tu giac.

- Poan két, nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat déng tap thé.

- Tich cuc tham gia cac tro choi van dong, co6 trach nhiém trong khi choi
tro choi va hinh thanh thoi quen tap luyén TDTT.

Il. THIET BI DAY HQOC VA HOC LIEU
1, Chuan bi cia giéo vién:

- Trang phuc thé thao, Coi, Ké hoach bai day, tranh anh, cau da, luéi,
cot.

2, chuan bi caa hoc sinh:
- SGK, Chuan bj trang phuc theo quy dinh ( quan 4o, giay).
1. TIEN TRINH DAY HOC

Muc tiéu Noi San To chirc hoat dong
dung pham

Hoat déng 1: Mé dau (5 - 7 phat)

-Tiépnhan |-Nhan |-Tiép |* Chuyén giao nhiém vu hec tap
nhiém vu l6p, nhan - GV nhan 16p, tham hoi sic khoe hoc
hoc tap. khai duoc sinh, phd bién noi dung va muc tiéu bai
dong nhiém | hoc.




- Lam ndng
co thé, tao
tam thé san
sang cho
nguoi hoc

vu hoc
tap
- Hoan
thanh
lugng
van
dong
khaoi
dong.

GV hudng dan, can bo 16p diéu hanh
phan khoi dong.

-Hoc sinh dung thanh 4 hang doc dé
khoi dong.

* Thaec hién nhiém vu hoc:

- HS quan sét, lang nghe va nhan nhiém
vu hoc.

- HS tu giéac, tich cuc thuc hién cac
dong tac khoi dong.

+ Khai dgng chung:

Chay nhe nhang mot vong quanh sén,
xoay cac khap co tay, cd chan, ép doc,
ngang, ép dan dau goi. Bai tap thé duc
phat trién chung. (2 lan x 8 nhip/ dong
tac).

e

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4,Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay-
khuyu tay canh tay ¢6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khép




+ Khai dong chuyén mon:
- b4 lang truoc.

- Pa lang sau.

- ba lang sang ngang.

ik

Hoat dang 2 : Hinh thanh kién thiec méi 8-10phut ).

Thoéng qua
hoat dong
HS ghi nho
ki thuat
dong tac di
chuyén va
tang cau
bang dui.

Gioi
thiéu ki
thuat
dong tac
di
chuyén
va tang
cau
bang
dui.

Co ban
thuc
hién
duoc ki
thuat di
chuyén
va tang
cau
bang
dui.

* Chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV phd bién nhiém vu, gidi thiéu,
phan tich va thi pham ki thuat di
chuyén( don budc).

* Ky thudt di chuyén mét buwéc:

+ Tu thé chuan bi: Hai chan dunng
rong bang vai, goi khuy, trong tam co
thé roi vao giita hai chan, than nguoi
hoi nga vé trude, dau thang, hai tay co
tu nhién, mat theo déi duong bay cua
cau. Co thé diing hai chan ngnag bang
nhau hoac hai chan trudc chan sau.




+ ki thuat di chuyén mot budc sang
ngang mot budc: Di chuyén mot budc
ngang sang phai : Tt TTCB, khi xac
dinh dugc diém roi cua cau, nhanh
chéng chuyén trong tdm sang chan
phai, chan trai budc qua phai mot budc,
trong tdm co thé chuyén sang chan trai,
chan phai thuc hién ki thuat da cau phu
hop.

Di chuyén ngang mét budc sang trai:
thuc hién nguoc lal.

Hinh 5. So do budc chan ki thudt
di chuyén ngang mot bucc sang phai

+ki thuét di chuyén tién mot buéc: di
chuyén tién mot budc, chéch phai:tir
TTCB, khi x4 dinh dugc diém roei cia
cau & phia truéc bén phai, nhanh chong
chuyén trong tdm sang chan phai, chan
trai budc vé trude, chéch phai mot
budéc thich hop véi diém roi cta cau,
got chan trai dat trudc got ban chéan
phai, trong tam co thé chuyén sang
chan trai, chan phai thuc hién ki thuat
da cau phu hop.




+ k§ thuat di chuyén lUi mot buac: di
chuyén 10i mot bude, chéch phai: khi
x4 dinh duoc diém roi cua cau & phia
sau bén phai, nhanh chéng chuyén trojg
tam sang chan phai, chan trai budc vé
sau, chéch phai mot budc thich hop véi
diém roi ciia cau, miii chan trai dat gan
g6t chan phai, trong tam co thé chuyén
sang chan trai, chan phai thuc hién ki
thuat da cau phu hop.

*Kj thugt tng cau bang dii:

+ TTCB: ding chan trudc chan sau,
chén trude thang, chan thuan & sau
kiéng got, trong tAm roi vao chan trudc.
tay bén chan thuan cam cau, cao ngang
that lung, cach co thé 30-35cm tay con
lai @& tu nhién mét nhin theo tay.

+ Thuc hién: tung cau 18n cao khoang
30 — 50cm, cach nguejc 20 — 40cm, mat




nhin theo cau. Khi cau lén téi diém cao
nhat, thuc hién nang dui 1én cao, ra
tredc tAng cau. khi tiép xuc véi cau dui
vubng goc voi than ngudi va cang
chan, vi tri tiép x(c cau & 1/3 dui phia
ngoai. Khi cham cau thi chan dung lai
dot ngat.

+ Két thic: Ha dui chan thuén, ban
chan tiép x(c mit san quan séat cau dé
thuc hién dong tac tiép theo.

Hoat dong 3

: Luyén tap (10-12phat)

- Théng qua
hoat dong
HS ghi nho
va thuc hién
duoc ki
thuat di
chuyén va
tang cau.

- Hoan
thanh luong
van dong
cua hoat
dong

T chuc
hd tro
tap
luyén ki
thuat,
cac
budc di
chuyén
va tang
cau
bang
dui.

bong
tac dung
vé ki
thuat,
cac
buadc di
chuyén
va tang
cau
bang
dui.

* Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

- GV néu ndi dung, yéu cau, cach thirc
thuc hién bai tap, luu y nhitng sai sot
thuong gap va cach stra.

- T6 chirc tap luyén theo hinh thuc
nhom, T6(co su hd trg cua HS ¢6
chuy@n mon tét). GV quan sat, stra sai.
- Cung ¢b kién thic.

* Theec hién nhiém vu hoc:

T6 chac tap luyén:

+ Tap dong loat.

+ Tap theo nhém, To.

+ Tap luyén thi dua gitra cac nhém.

* Pdnh gid két qud thec hién nhigm
vu:

GV danh gia thong qua quan sat, mic
do danh gia:

- Thuc hién dung ki thuat.

- Thuc hién chua dting ki thuat.

Hoat dong 4 : Van dung (4-7phut)




Van dung

su kinh hoat
vao tro choi

Tro
chot:
Nhay 10
co tiép
suc”.

St dung
maot sd
dong tac
trong
cac
buac di
chuyén
va tang
cau
bang

dui.

* Chuyén giao nhiém vu:

GV hudng dan HS choi, st dung dong
ho bam gidy dé bam thanh tich. Chia
|6p thanh 02 d6i theo hang doc.
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* Thaec hién nhiém vu hoc: HS quan
sat, lang nghe va thuc hién tro choi.

* Pdnh gid két qud thec hign nhiém
vu hoc tdp: Gv danh gia thong qua két
qua ctiia moi doi, tuyén duong va nghe
phan hoi tir HS (Nhig kho khan trong
thuc hién, giai dap nhirng van dé lién
quan).

Hoat dong 5

. Két thac (3-5phat

)

Hoi phuc
sau tap
luyén

Hoi
tinh,
nhan xét
tiét hoc,
hudng
dan HS
su dung
tu liéu
va luyén
tap.

HS tha
léong sau
tap
luyén va
thu don
dung cu.

* Chuyén giao nhiém vu hoc tdp

- Hudng dan HS thyc hién tha long,
nhan xét gio hoc.

Hudng dan HS st dung SGK, tu liéu dé
tap luyén ( Budi sau sé& kiém tra bat ki
hoc sinh thuc hién lai cac ki thuat cac
budc di chuyén va tang cau bang dui.

* Thuec hign nhiégm vu hoc

- HS thuc hién cac dong tac tha long,
hoi tinh.




- HS chi y lang nghe, tu danh gia muc
d6 hoan thanh nhiém vu cua ban than
- HS tiép nhan bai tap cua GV: Tu tap
luyén tai nha, cac tinh huéng van dung.

Giao vién sogn bai.




