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: LICH SU PA CAU VA KY THUAT DI CHUYEN MOQT BUOC.

Mon: GDTC; Khéi: 10
I.MUC TIEU.
- Co ban nam duoc lich sir mon da cau va ky thuat di chuyén mot budc.

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

- ¢0 y thirc ty gidc va tinh than tap luyén trong tap thé.
1. Nang luc :
- Nang lyc ddac chung:

- Ty chi va ty hoc: Tu xem trude vé « Lich sir d4 cau va ki thuat di chuyén
mot budc” trong sach giao khoa.

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

- Nang lwc dac 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: Biét duoc lich st da cau va ki thuat di chuyén mot
budc.



Biét quan sét tranh, ty khdm pha bai va quan sat dong tac lam mau cua
giao vién dé tap luyén. Biét duoc lich sir da cau va k¥ thuat di chuyén mot

budc.

2. Pham chat:

Bai hoc gop phan bodi dudng cho hoc sinh cac pham chat cu thé:

- €0 y thurc tu giac.

- Boan két, nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

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

II. THIET BI DAY HOC VA HQC LIEU

1, Chuan bi ciaa gio vién:

- Trang phuc thé thao, Coi, Ké hoach bai day, tranh anh, cau da, ludi,

cot.

2, chuan bi caa hoc sinh:

- SGK, Chuan bj trang phuc theo quy dinh ( quan 4o, giay).

111. TIEN TRINH DAY HOC

tam thé sin

Muc tiéu Noi San To chirc hoat dong
dung | pham
Hoat dong 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 dugc sinh, phd bién noi dung va muc tiéu bai
dong nhiém | hoc.
- Lam néng vu hoc | GV huéng dan, can bo 6p diéu hanh
co thé, tao tap phan khai dong.




sang cho
nguoi hoc

- Hoan
thanh
luong
van
dong
Khoi
dong.

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

* Thaec hign nhiém vu hec:

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

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

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

Hinh 1. Kh&i ddng cac khdp
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+ Khei dong chuyén mon:
- ba lang trudc.




- Pa lang sau.
- b4 lang sang ngang.

Hoat dong 2 : Hinh thanh kién thic m(r*i“8'phL'J

Théng qua
hoat dong
HS ghi nho
ki thuat mén
da cau.

Gioi
thiéu ki
thuat
dong tac
k¥ thuat
mon da
Cau.

Co ban
thuc
hién

duoc ki

thuat
mon da
caul.

* Chuyén giao nhiém vu hec tdp

- GV phd bién nhiém vu, gidi thiéu,
phan tich va thi pham ki thuat di
chuyén( don budc).
* |ich sir dd cau:

- B4 cau duoc cho 1a xuat hién & Trung Quédc
khoang nam 207 (th0| nha Han) Tuy nhién,
cling c6 tai liéu cho rang ngudn goc Pa cau
dugc hinh thanh thanh tir tro choi dan gian
Duéi nhiéu hinh thic khac nhau va cé qué
trinh phat trién gan lién vai lich st caa dan
toc Viét Nam. Tt nam 772, dudi thoi vua Mai
Hic D¢, P4 cau dugc sir dung dé rén luyén
stc khoe cho binh si ¢ thoi Ly |, Tran,... , da
cau duoc to chuc theo hinh thirc trd choi
trong cac L& 16n, mung chién thang cia dan
toc Viét Nam.

- Nam 1936, mot van dong vién Trung QUOC
biéu didn mot s6 dong tac cua mén D4 cau
tai 1& khai mac Olympic Berlin. Pay duoc coi
|4 thoi diém D4 cau duoc gidi thiéu tai chau
Au

- Cudi ndm 1584, nhitng nguoi yéu thich
mén Pa cau Trung Qudc tap chung tai Hong
Kong, Thanh lap “ Lién Minh nhitng nguoi
yéu thich d4 cau”. Pén nam 1994, Lién minh




nay duoc ddi tén thanh “Hiép hoi P4 cau

Hong Kéng (HKSA).

- Ngay 11/11/1999, Lién doan D4 cau thé
gidi (ISF — Intenational Stittlecock
Federation) duoc thanh 1ap tai Ha Noi (Viét

Nam) véi 10 thanh vién. Pén nay, Lién doan
Da Nang yéu cau cé thé cd 51 thanh vién &
ca 5 chau lyc.

- Niam 1999, giai V6 dich Pa cau thé gigi lan
dAu tién duoc to chuc tai Vit Nam. Tir d6
dén nay, giai Vo dich Pa cau thé gisi dugc to
chtre dinh ky 2 ndm mét lan.

- Nam 2003, P4 cau dugc dua vao chuong
trinh thi dau cta Pai hoi Thé thao Péng Nam
A (SEAGAMES) lan thir 22 tai Viét Nam .

- Nim 2016 Piém duoc dua vao chuong
trinh thi dau ciia Pai hoi Thé thao béi bién
Chau A.

- Sy phét trién ctia mon Da cau tai Viét Nam
Trong thai Phap thudc, nhiéu mon thé thao
va trd choi dan gian khong co6 diéu kién phat
trién nhuong chd cho cac mon thé thao hién
dai, nhung P4 cau van ludn ton tai, va phat
trién trong dan gian.

- Sau ndm 1975, phong trao thé duc thé thao
dugce Dang va Nha nudce dac biét quan tam.
Moén Pa cau can phai duoc khoi phuc va tiép
tuc phat trién manh mé trén toan quéc.

-Nam 1984 P4 ciu duoc dua vao ndi dung
thé thao truyén thong chuong trinh thi dau
tién Hoi khoe Phu Bang tir hoc sinh trung
hoc co s va trung hoc phé thng.

- Nam 1985, tong cuc Thé duc - Thé thao
Viét Nam ban hanh Lu4t D4 cau — van ban
phap quy dau tién cua thé thao nay.

Nam 1986, Viét Nam t6 chuc thanh cong giai
Tai Cau toan qUOc nghién ciu san xuat dugc
qua cau tiéu chuan

-Tu nam 1999, sau khi thanh lap Lién doan
da cau thé gisi (ISF) va giai vo dich thé gioi




lan dau tién duoc t chuc tai Viét Nam, mén
thé thao da cau cua Viét Nam ngay cang phét
trién va dat duogc nhiéu thanh tich. thanh tich
trén du treong khu vuc va thé gioi.

-Nam 2016, tai Pai hoi thé thao béi bién
chau A t6 chirc tai Viét Nam, doi tuyén da
cau Viét Nam di gianh dugc 7 huy chuong
trén tong sb 7 noi dung thi dau.

Trong gai vo dich da cau thé giGi tir ndm

1999 t6i nay, trung binh mdi giai doi tuyén
Viét Nam gianh dugc 4-5 huy chuong Vang
va 2-3 huy chuong Bac trén tong s6 7 bo huy
chuong. .

* Ky thugt di chuyen mét bwoc:

+ 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 dai duong bay cua
cau. Co thé diing hai chan ngnag bang
nhau hoac hai chan trudc chan sau.

’ Hinh 4. Tu thé chudn bi .

+ ki thuat di chuyén mot budc sang
ngang mot budc: Di chuyén mot budc
ngang sang phai : T 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 tAm co thé chuyén sang chan tréi,
chan phai thuc hién ki thuat da cau phu
hop.

+ Di chuyén ngang mot buéc sang trai:
thuc hién nguoc lai.

+k1 thuat di chuyén tién mot budc: di
chuyén tién mot budc, chéch phai:tir
TTCB, khi x4 dinh duoc diém roei cia
Cau & phia trudc bén phai, nhanh chong
chuyén trong tdm sang chan phai, chan
trai budc vé trude, chéch phai mot
budc thich hop véi diém roi ctia cau,
gbt chan trai dat trude got ban chan
phai, trong tim co thé chuyén sang
chan trai, chan phai thuc hién ki thuat
d4 cau phu hop.

+ ki thuat di chuyén 1Ui mot budc: di
chuyen Ui mot budce, chéch phai: khi
xa dinh dugc diém roi ctia cau ¢ phia




sau bén phai, nhanh chéng chuyén trojg
tdm sang chan phai, chén trai budc vé
sau, chéch phai mot budc thich hop véi
diém roi cua cau, mili 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.

Hinh 7. So dé buwdc chdrn ki thudt
di chiyérn lii mot bursc, chech phai

Hoat dong 3

: Luyén tap (10-12phut)

- Thong qua
hoat dong
HS ghi nho
va thuc hién
dugc dong
tac mon da
CAU.

To chirc
hod tro
tap
luyén ki
thuat
mon da
CAU.

bong
tac ding
vé ki
thuat
mon da
CAU.

* Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

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

- T6 chic tap luyén theo hinh thic
nhom, Ta(co su hd tro cua HS co
chuy@n mon tét). GV quan sat, stra sai.
- Cung cb kién thurc.

* Thaec hién nhiém vu hoc:

T6 chuc tap luyén:

+ Tap dong loat.

+ Tap theo nhém, To.

+ Tap luyén thi dua gitra cac nhém.

* Pdnh gid két qud thuc hién nhigm
Vi

GV dénh gia thong qua quan sat, muc
do danh gia:

- Thuc hién dung ki thuat.




- Thuc hién chua dung ki thuat.

Hoat dong 4

: Van dung (4-7phat)

Van dung

su kinh hoat
vao tro choi

Tro
choi: «
Nhay 10
co tiép
suc”.

Str dung
mot sd
dong tac
trong
mon da
cau.

* Chuyén giao nhigm vu:

GV hudéng 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 hign nhiém vu hoc: HS quan
sat, lang nghe va thuc hién tro choi.

* Pdnh gid két qud thec hién nhigm
vu hoc tdp: Gv danh gia thong qua két
qua ctia mdi doi, tuyén duong va nghe
phan hoi tir HS (Nhiing khé khan trong
thuc hién, giai dap nhirng van dé lién
quan).

Hoat dong 5

: Két thuc (3-5phut

)

Hoi phuc
sau tap
luyén

Hoi
tinh,
nhan xét
tiét hoc,
huong
dan HS

HS tha
l6ong sau
tap
luyén va
thu don

dung cu.

* Chuyén giao nhiém vu hoc tap

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

Hudng dan HS st dung SGK, tu liéu dé
tap luyén ( Budi sau s& kiém tra bat ki




su dung
tu licu
va luyén
tap.

hoc sinh thuc hién lai cac ki thuat cac
budc di chuyén va tang cau bang dui.

* Thaec hién nhiém vu hoc

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

- HS chl 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, céc tinh huéng van dung.

Giao vién sogn bai.




