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LOI NOI PAU

Gido dyc thé chdt 6 — Sdch gido vién la tai liéu duoc bién soan nham
huéng dan gido vién sir dung linh hoat va c6 hiéu qua sach gido khoa
Gido duc thé chat 6 (thudc bd sach Canh Diéu), qua d6 dam bao hoan
thanh t6t muc tiéu day hoc theo Chuong trinh gido duc phd thong mén
Gido duc thé chat nim 2018.

N6i dung cudn sach gdm ba phf';in chinh:
Phan mgt. NHUNG VAN BE CHUNG

Phén nay gi6i thidu khai quat vé Chuong trinh mon Giéo duc thé chat.
Qua d6 gitp gido vién hiéu duge dic diém mén hoc, quan diém xay dung
chuong trinh moén hoc, muc tiéu chuong trinh ddi vai cfip trung hoc co s,
yéu cau can dat vé pham chat chii yéu va nang lue chung, ndi dung khai quat
ctia mon Gido duc thé chét 6, phuong phép giang day, hinh thic danh gia
két qua giao duc,...

Ngoai ra, phan mét ciing gi6i thiéu vé cdu tric va cach trinh bay
trong sach gido khoa Gido duc thé chat 6, bao gom: khai quat ndi dung
ctia cudn sach, goi y phén chia thoi gian giang day cho ting chi d8, gidi
thiéu cau tric chi tiét va ndi dung cua timg dé muc trong mdi bai hoc.

Mot ndi dung quan trong nita trong phan nay l1a dinh huéng viéc
xay dung ké hoach bai day phu hop, dam bao tinh khoa hoc va tao
himg thi cho hoc sinh trong cac gid hoc, ddng thoi dam bao hoan thanh
Chuong trinh mén Gi4o duc thé chat 6.

Phan hai. HUONG DAN CU THE

N6i dung phan nay hudng dan chi tiét ndi dung tirng bai hoc, xac dinh
& muc tiéu hoc sinh can dat duoc (kién, thirc, nang luc va pham chat),



thiét bi day hoc va hoc li¢u (tranh, anh, video ki thuat dong tac; dung cu
tap luyén), tién trinh day hoc (khéi dong, ndi dung kién thire méi, luyén
tap, van dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh Ia tinh than ctia cudn sach 2140
khoa Gido duc thé chdt 6 va cudn sach gido vién, tir 46 gitp cac thay, co
gido phat huy dugc nang lyc ciia ban than qua viéc thiét ké nhimg gid hoc
sinh dong, hap din va hiéu qua. Chuc cac thdy cd thanh cong]

Cac tac gida



Phin mét

NHONG VAN BE CHUNG

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH
MON GIAO DUC THE CHAT

1. Pac diém ctia mdn hoc

Gido duc thé chat (GDTC) gop phén thuc hién muc tiéu gido duc phat trién
pham chit va ning luc ciia hoc sinh (HS), trong tim 1a: trang bi cho HS kién thirc
va ki nang cham soc stic kho¢; kién thirc va ki ning van dong co ban; kha ning
lua chon mon thé thao phu hop dé luyén tap mo rong von kién thirc, ki nang van
dong va phat trién ning khiéu thé thao; hinh thanh théi quen tép luyén thé duc
thé thao (TDTT). Trén co s& d6 giup HS ¢6 ¥ thire, trach nhiém dbi véi sirc khoé
ctia ban than, gia dinh va cong dong; c6 kha nang thich tmg véi cac diéu kién séng,
song vui, song khoé, song hoa dong véi moi ngudi.

Noi dung co ban ctia mén GDTC la rén luyén ki nang van dong va phat trién
t6 chét thé lyc cho HS, duoc phén chia thanh cac giai doan phi hgp véi tirng d6 tudi.

2. Quan diém xay dung chudng trinh mén hoc

Xuét phat tir dac trung cia mon hoc, mot s0 quan diém duoc nhian manh trong
xdy dung chuong trinh nhu sau:

— Chuong trinh mén GDTC dugc xay dung dua trén nén tang 1i luan va thuc
tién, cap nhat thanh tyu cua khoa hoc TDTT va khoa hoc su pham hién dai, trong
d6 c6 cac két qua nghién ciru vé gido duc hoc, tam li hoc, sinh li hoc, phuong phap
GDTC va huan luyén thé thao; kinh nghiém xdy duyng Chuong trinh mén GDTC
ctia Viét Nam va cac nudc cd nén gido duc tién tién; két qué phan tich thuc tién
gido duc, diéu kién kinh té — xa hoi Viét Nam va su da dang ctia HS.

— Chuong trinh mén GDTC bao dam phi hop véi tdm — sinh i lira tudi va
quy luat phat trién thé chat ciia HS; phat huy tinh chu dong va tiém nang ctia mdi
HS thong qua cac phuong phéap, hinh thic t6 chire gido duc; van dung cic phuong
phap kiém tra, danh g1a phu hop vai dac diém ctia mon hoc, hd tro viéc hinh thanh,
phat trién pham chat, nang luc ¢ HS.



— Chuong trinh mén GDTC c¢6 tinh md, tao diéu kién dé HS duoc lya chon
céc hoat dong phul hop vai thé luc, nguyén vong cua HS va diéu kién thyc té cia
mdi dia phuong.

3. Muc tiéu cia chuong trinh ddi véi cap trung hoc cd sé

Mén GDTC gitp HS tiép tuc ciing ¢ va phat trién cac ki ning chim soc sirc
khoé, vé sinh than thé va van dong co ban, thoi quen tap luyén va ki nang TDTT;
nép sdng lanh manh, hoa dong va trach nhiém; y thirc tu giac, tich cuc vén dung
nhitng diéu d3 hoc dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao; bdi dudng ning
khiéu thé thao.

4. Yéu cau can dat
a) Yéu cdu can dat vé phiam chat chii yéu

Mén GDTC 1a mét trong nhitng mén hoc truc tiép hinh thanh va phat trién ¢
HS cac pham chét chu yéu (yéu nudce, nhan &i, cham chi, trung thuc, trach nhiém).

Céac pham chat nay dugc moén GDTC hinh thanh va phat trién & HS chu yéu
thong qua cac ndi dung ciia moén hoc va nhitng hinh thuc t6 chire sinh dong trong
cac chu dé hoc tap.

b) Yéu ciu can dat vé ning lwe chung

— Nang lyc tw chi va tw hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thirc hoat
dong TDTT, HS biét tw tim kiém, danh gia va lya chon ngudn tu liéu, théng tin phu
hop véi cac muc dich, nhi€ém vu hoc tdp cua minh; biét luu trir va xir 1i thong tin
mot cach hop Ii.

— Nang lyc giao tiép va hop tac: Mon GDTC tao co hoi cho HS thudng xuyén
duoc trao ddi, trinh bay, chia sé va phéi hop thuc hién ¥ tedng trong cac bai thuc
hanh, cac tro choi, cac hoat dong thi dau c6 tinh déng doi. Tu do, HS duoc hinh
thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac....

— Nang liec gidi quyét van dé va sang tao: Mon GDTC ludn dé cao vai trd cia
HS véi tu cach 1a nguoi hoc tich cuc, chi dong, khong chi trong hoat dong tiép nhan
kién thirc ma con trong viéc tién hanh tép luyén, tir 6 hinh thanh ki ning van dong
mot cach hiéu qua nhat.
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¢) Yéu cau can dat vé ning lwc diic thit va déng gdp ciia mén hoc trong vigc
hinh thanh, phdt tri¢én cdc néing luc dic thit cho hoc sinh

Chuong trinh mén GDTC gitip HS hinh thanh va phét trién ning luc thé chat
vO1 cac thanh ph?m sau: nang luyc cham soc stc khoé, nang lyc van dong co ban,
nang luc hoat dong TDTT. Yéu cau can dat vé nang luc thé chat dic thu d6i véi HS
cap trung hoc co s& (THCS) cu thé nhu sau:

— Nang luc cham s6c stre khoé:
+ Hinh thanh duoc nén nép vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT.

+ C6 kién thirc co ban va y thirc thuc hién ché do dinh dudng trong tap luyén
va doi sdng hang ngay dé bao vé, ting cudng strc khoé.

+ Tich cyc tham gia cac hoat dong tap thé trong mdi truong tu nhién dé rén
luyén stre khoé.

— Nang lyc van dong co ban:

+ Hiéu dugc vai tro quan trong cia cac ki nang van dong co ban doi véi viée
phat trién cac t6 chat thé luc.

+ Thuc hién thuén thuc cac ki nang van dong co ban dugc hoc trong chuong
trinh moén hoc.

+ Hinh thanh duoc théi quen van dong dé phat trién cac t6 chat thé lyc.
— Nang lyc hoat dong TDTT:
+ Hiéu duogc vai tro, y nghia cia TDTT d6i véi co thé va cudc sdng.

+ Lua chon dugc va thudng xuyén tap luyén noi dung thé thao phu hop dé nang
cao suc khoé, phat trién thé luec.

+ Tham gia c6 trach nhiém, hoa ddng véi tap thé trong tap luyén TDTT va céc
hoat dong khéc trong cudc séng.

d) Yéu cau can dat déi véi hoc sinh lép 6

— Nhan biét duge cac yéu té dinh dudng co ban c6 anh hudng trong tap luyén
va phat trién thé chat.

— Biét mot s6 diéu luat co ban ¢ cac ndi dung: Chay cu li ngﬁn (60 m); Ném bong;
Chay cu li trung binh va moén thé thao lua chon.



— Thye hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat chay; lam quen voi cac giai doan
chay cu li ngén (60 m), chay cur li trung binh.

— Thyc hién dugc cac dong tac bo tro ki thuat ném bong. Thyc hién dugc ki
thuat ném bong.

— Thuc hién dung cac dong tac trong bai tap thé duc lién hoan.

— Thye hién dugc cac bai tap bo trg va dong tac ki thudt co ban ciia mon thé
thao Iya chon. Thyc hién dugc mdt so tinh hudng phdi hgp van dong vdoi1 dong doi
trong bai tap.

— Biét lya chon va tham gia cic hoat dong trd choi van dong phu hop véi yéu cau,
no1 dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc.

— Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
— Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

— Tu giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap luyén. Biét diéu khién to,
nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén.

— Van dung duoc kién thire, ki ning da hoc dé rén luyén hang ngay.

5. Noi dung khai quat mén Gido duc thé chat 6
Phan 1. KIEN THUC CHUNG

Ché d6 dinh dudng trong tap luyén TDTT.

Phan 2. VAN PONG CO BAN

—Chay cu li ngﬁn (60 m).

— Ném bong.

— Chay cu li trung binh.

— Bai tap thé duc.

Phan 3. THE THAO TU CHON

— Can ctr vao diéu kién thuc té ctia dia phwong va nha truong, dinh hudng cho
HS lya chon mot trong nhitng ndi dung thé thao phu hop véi dic diém ca nhan
va lira tudi: Pién kinh, Thé duc, Boi, Bong da, Bong chuyén, Bong ro, Cau 16ng,
P4 cau, Bong ban, Vo, Khiéu vi thé thao, Thé duc nhip diéu, cac mon thé thao
truyén thong cua dia phuong,...

—Tro choi van dong bo tro cho mon thé thao lua chon.



6. Phuong phap giao duc

a) Dinh hwéng phwong phdp hinh thanh, phdt trién pham chit chii yéu va
nang lwc chung

— Phuwong phdp hinh thanh, phét trién pham chat chii yéu

Thong qua viée to chirc cac hoat dong hoc tép, gido vién (GV) gitp HS rén luyén
tinh trung thye, tinh cam ban bé, ddng doi, tinh than trach nhiém va ¥ thic tu giac,
chiam chi tap luyén dé phat trién hai hoa vé thé cht, tinh than, c6 nhitng phim chat
va nang luc can thiét dé tré thanh nguoi cong dan co trach nhiém, cd sirc khoé, co
vin hoa, dap tmg yéu cau sy nghiép xiy dung, bao vé T6 qudc.

— Phwong phdp hinh thanh, phat trién nang lec chung

+ Déi voi nang luc tw chu va tw hoc: Trong day hoc mon GDTC, GV t chirc
cho HS thuc hién cac hoat dong tim toi, kham pha, tra ctru thong tin, lap ké hoach
va thuc hién cac bai tap thuc hanh, tr d6 hinh thanh va phat trién nang luc tu chu
va tu hoc cho HS.

+ Doi véi nang liee giao tiép va hop tée: Mon GDTC tao co hoi cho HS thuong
xuyén dugc trao doi, trinh bay, chia sé va phdi hop thuc hién y tudng trong cac bai
thuc hanh, céc tro chot, cac hoat dong thi d4u c6 tinh déng do1. Tu do, HS duoc hinh
thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac;

+ Péi véi nang lic gidi quyét van dé va sang tao: Théng qua cac hoat dong luyén
tap, tro choi, thi déu va van dung linh hoat cac phuong phap tap luyén, GV tao co hoi
cho HS vén dung kién thirc dé phat hién van dé va dé xuét cach giai quyét, biét cach
lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mot cach khach quan, trung
thuc va sang tao.

b) Pinh hwéng phwong phdp hinh thanh, phdt trién ning lyc thé chit

— Hinh thanh, phat trién ndng luc cham soc siec khoé: GV trang bi cho HS
nhirng kién thirc, ki nang vé cham soc sirc khoé, dong thoi tao co hoi cho HS huy
dong nhimg kién thirc, ki ning d6 va kinh nghiém sin c6 dé cham soc stic khoé cho
ban than va cong dong.

— Hinh thanh, phat trién ndng luc vin déng co ban: GV khai thac wu thé
cia GDTC — mét loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét 1a day hoc van dong
(dong tac) va phat trién c6 chu dinh cac té chat van dong cla con ngudi. Céc
giai doan day hoc dong tic nham hinh thanh cho HS ki ning van dong, dong thoi
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vGi su tic dong cua lwgng van dong trong qué trinh hoc tap gitip cho HS phat trién
dugc cac t6 chat thé luc. Trén co s& do, HS ¢6 thé van dung vao giai quyét nhitng
van dé thuc tién trong cudc séng vé van dong va sirc khoé.

— Hinh thanh, phat trién ndang hec hoat déng TDTT: GV van dung nguyén tic
gido duc ca biét, quan tim phat hién va huéng dan HS tip luyén cic moén TDTT
phu hop v6i so thich, s& truong va didu kién thuc té; dong thoi tao co hodi cho HS dugc
quan sat va tham gia céc tro choi, cac hoat dong ¢b vii va thi déu thé thao, tir d6 khoi
day niém dam mé hoat dong TDTT, kha nang hoat dong TDTT, phat trién kha nang
trinh dién va thi déu.

7. Hinh thic danh gia két qua giao duc
a) Danh gia thwong xuyén va danh gia dinh ki

— Pénh gia thuong xuyén: Bao gdm danh gia chinh thic (théng qua cac hoat
dong thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va dénh gia khong chinh thirc (bao gdm
quan sat trén 16p, ddi thoai, HS tu danh gi4,...) nham thu thap nhirng thong tin vé
qua trinh hinh thanh, phat trién ning lue cua timg HS.

— Danh gia dinh ki: N§1 dung danh gia chu trong dén ki nang thuc hanh, thé Ivc
ctia HS; phdi hop véi danh gia thuong xuyén cung cap thong tin ¢é phan loai HS va
diéu chinh ndi dung, phuong phap gio due.

b) Danh gia dinh tinh va danh gia dinh lugng

— Panh gia dinh tinh: Két qua hoc tp dugc mo ta bang 161 nhan xét hodc biéu
thi bang cac mirc xép loai. HS ¢6 thé sir dung hinh thirc nay dé tu danh gia sau khi
két thuc mdi n6i dung, mdi chu dé hodc GV sir dung dé danh gia thuong xuyén
(khong chinh thirc). Panh gia dinh tinh duoc sir dung cha yéu ¢ cép tiéu hoc.

— DPanh gia dinh lugng: Két qua hoc tap dugc biéu thi b:;ing diém sb theo thang
diém 10. GV str dung hinh thirc danh gia nay d6i véi dédnh gia thuong xuyén chinh
thirc va danh gia dinh ki. Panh gia dinh luong dugc st dung cha yéu & cép trung
hoc co s¢ va cap trung hoc pho thong.

I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIA0 DUC THE CHAT 6

1. Vé cau truc

— Can ctr theo quy dinh chung ciia Chuong trinh mon Gido duc thé chat 6,
thoi lugng phan bd cho cac nodi dung dugc cu thé hoa nhu sau:
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Thoi lugng
Phin Noi dung S6 bai Ti 1é ahii
(%) o tiet

1 | Kién thirc chung 1
Chay cu li ngin 2

: Van dong | Ném bong 3 45 32
coban | oy cwlitrungbinh | 2

Bai tap thé duc 2 10 7

Thé thao | Bong 16 4 35 24

3 tu chon v

(ES ehonmit Bong da 4 35 24

trong ba mén) | D4 cau 4 35 24

4 | Kiém tra, danh gia 10 7

+ Phan Kién thirc chung: GV day xen k&, trang bi cho HS cac kién thuc vé
ché @6 dinh dudng trong tip luyén TDTT.

+ Phéan Vin dong co ban:ba ndi dung Chay cu li ngin (60 m), Ném bong va
Chay cu li trung binh c6 tong thoi luwgng la 32 tiét. GV co thé sap xép ké hoach
giang day linh hoat, tuy thudc vao thuc té nang luc tiép thu kién thirc ctia HS trong
qua trinh hoc (c6 thé ting, hodc giam thoi lwong & cac ndi dung, dé dam bao HS dat
duogc yéu cAu cta noi dung mon hoc).

+ Phan Thé thao tw chon: lua chon mot trong ba mon thé thao tu chon: Bong ro,
Béng da hodc P4 cau. Trong trudng hop nha truong cb di dicu kién co so vat chat,
nhén luc, ¢6 thé cho HS Iya chon hoc hai hodc ca ba mén thé thao tu chon (mdi HS
chi duoc chon mt mén).

— Céu tric cac bai hoc trong ting chu dé bao gom: Mo dau, Kién thic méi,
Luyén tap va Van dung.

Mé dau:

+ Muc ti€u yéu cau can dat cua tirng bai hoc.

+ Gid1 thiéu cac nd1 dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mon.
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Kién thirc méi:

+ Gid6i thi€u ki thuat, dong tac mai.

+ Gidi thiéu mot sd quy dinh, diéu luat theo tirng ndi dung cu thé.
Luyén tap:

+ G161 thi€u céc bai tap theo nd1 dung kién thirc moi. Trong d6, xac dinh rd muc
dich tap luyén, d{:‘)ng thoi gigi thiéu va dinh huéng mot s0 hinh thite tap luyén, tao
diéu kién cho GV lya chon khi t6 chirc giang day va tap luyén.

+ G161 thi€u cac tro chol van dong theo hai hudng: B6 trg hoc tap ndi dung
phan kién thirc méi va phat trién té chét thé luc lién quan.

Vian dung:

+ Pua ra nhitng ndi dung cau hoi, nhitng goi v dé danh gia két qua tiép thu
kién thirc cua HS.

+ Gid61 thi€u, dinh hudng ndi dung van dung kién thirc vao thuc tién.

— O dau va cudi cudn sach ¢ Danh muc chir viét tat va ki hiéu, Bang giai thich
thuat ngtt, giap lam ro hon cac ndi1 dung trinh bay bang kénh hinh va kénh chix,
thuan 1¢i cho viéc ti€ép nhan cac ndi dung cua cudn sach.

2. Vé trinh bay

Sach dugc trinh bay theo cac phan, chi dé va bai hoc. Noi dung trong mdi
bai hoc déu str dung cac logo dé muc khéc nhau, tao hiéu ung bat mit va phu hop
v6i 1tra tudi HS 16p 6. Ngoai ra, cudn sach co6 mot sé diém méi trong cach trinh bay
nhu sau:

— Céc ndi dung dugc trinh bay phdi hop sir dung ca kénh hinh va kénh chi,
theo hudng uu tién kénh hinh.

— MGi chu dé duge trinh bay véi mau nén khac nhau, phi hop véi tirng noi dung.

— Cac ndi dung kién thirc dua ra trong sach mang tinh dinh huéng, goi mé gitip
GV va HS phat huy dugc kha nang sang tao va linh hoat trong thuc hién cac ndi
dung moén hoc. Do vay, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa, 2161 thiéu tirng nd1 dung
cu thé, vira 201 mo dé GV va HS c6 can cir sang tao thém nhiéu ndi dung hoc tap,
rén luyén khac tuong Gng.
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— Céc hinh v& HS trong timg chu dé déu tinh toan t&i su can dbi vé gidi tinh
va str dung trang phuc pht hop véi tip luyén va yéu cau chung trong cac gio hoc
Giao duc thé chat.

III. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

Hiéu qua giang day chi c6 thé dat dugce khi GV hiéu chwong trinh mén hoc,
nhittng muc tiéu va yéu cau can dat, trén co s d6 xay dung dugc ké hoach bai day
(gido an) phi hop. Dé gitp cac GV c6 thé str dung hiéu qua sach gido khoa Gido duc
thé chdt 6 va chu dong trong qua trinh té chirc glang day mén hoc, cudn Gido duc
thé chdt 6 — Sach gido vién gidi thiéu, goi ¥ mot s6 ndi dung cu thé sau:

1. M6t s6 chi y trong xay dung ké hoach bai day mén Gido duc thé chat 6

Pé xay dung duoc ké hoach bai day phu hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira
tao himg thi cho HS trong céc gior hoe, dong thoi dam bao hoan thanh Chuong trinh
mén Gido duc thé chat 6 dung quy dinh, GV can cha y:

— Cac nang luc, ki nang TDTT duge hinh thanh tir qua trinh tap luyén lap di
lap lai nhiéu lan, vi vay khi xay dung ké hoach bai day cta ca ndm hoc (tién trinh
day hoc) GV nén phéi hop sip xép xen k& cac ndi dung ¢ phan Van dong co ban
VOl ph?m Thé thao tu chon ngay tu dau nim hoc. Cu thé, véi thoi lugng trung binh
02 tiét/tudn, nén sip xép 01 tiét hoc cac ndi dung & phan Van dong co ban va 01 tiét
cho phﬁ:in Thé thao tu chon.

— Pé tang hing thu cho HS trong cac gid hoc, dong thdi dam bao cho HS ¢6
nhiéu thoi gian tiép thu, linh hoi cac kién thirc va ki nang ¢ phan Van dong co ban,
khi xay dung ké hoach bai day, GV nén ghép hai noi dung co ban trong méi gi4o an
giang day. Vi du: c6 thé ghép noi dung Bai tap thé duc véi Chay cu li ngin (60 m),
Ném béng véi Chay cu li trung binh (xem goi v sap xép ké hoach bai day & cudi
Phan mot).

— Thé thao tu chon la mdt ndi dung quan trong gitp trang bi cho HS nhitng ki
ning van dong dic thu theo timg mon thé thao, doi hoi phai ¢6 nhiéu thoi gian dé
HS hoc tap, tiép thu kién thirc va rén luyén ki ndng. Chinh vi vay, vai thoi lugng
24/70 tiét/nam, GV nén xay dung doc lap 01 ndi dung Thé thao tu chon trong mot
gido an va trai déu ra ca nam hoc (trung binh mdi tudn mét gido an cho ndi dung
Thé thao tu chon). Nhu vay, HS vira c6 thoi gian dé timg budc tiép thu kién thirc,
ren luyén ki ndng, vura co diéu kién g dung cac nodi dung bai hoc vao thuc tién rén
luyén hang ngay.
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2. Phuong phap lua chon ndi dung va xay dung ké hoach bai day (giéo an)

Xay dung ké hoach bai day la mgt cong viéc quan trong dbi voi GV. Viée lua
chon va sap xép noi dung gido an linh hoat, hop 1i va phi hop véi timg d6i twgng HS
1 tién dé quan trong cho viéc trién khai ¢ hiéu qua cac ndi dung giang day, qua d6
dat dugc muc tiéu cua bai hoc. P6i vai mén hoc Gido duc thé chat, dé gi0 hoc duoc
sinh dong, 161 cubn HS tich cuc tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi hoi giao
an giang day phai c6 noi dung da dang, hinh thirc tap luyén phong phi, sap xép hop li
va vira ste d6i vdi HS. Chinh vi vy, cudn Gido duc thé chdt 6 — Sach gido vién duoc
thiét ké voi muc dich hudng dan chi tiét cho GV céc ndi dung kién thirc méi, trinh tur
giang day va cung cép, dinh hudng nhidu bai tap, trd choi, cach thirc van dung vao
thuc tién,... giup GV c¢6 day du dir liéu dé hra chon va dua vao gido an giang day.

Dé thuan loi cho qué trinh giang day, ké hoach bai day can r6 rang cac phan
ndi dung, hinh thire tap luyén va khoi luwgng cac ndi dung tép luyén. Chinh vi viy,
chung t6i gidi thiéu 01 mau ké hoach bai day (gido an) mon Gido duc thé chat 6
nhu sau:

MAU KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

TP cosniiteisibdanniiiimnnm i s S i sttt bt sess
HOQ va tEN ZIA0 VICII: oottt eae e e eee e e eeeeeetbaraeeeeeeeanansaeseeeenns

Bomon: ... BE R RE R - BEEE_ BE....ccoorirrrrecrcnnenncinnanenes

TEN'BAYDAY o5 vedlesinnnn,

—Mon hoc/Hoat dong g1ao duc: .....ceeeevevvieeecceeee e 2 LODL oovessviininiane

— Thori gian thire BN (SO tHEL): ..veeveeeeeeee oo en e

I. Muc tiéu: (xac dinh muc tiéeu HS can dat dwoc vé kién thire, nang luc va
pham chat)

1. Vé kién thitc

2. Vé ndng luc

3. Vé phdm chat

Il. Thiét bi day hoc va hoc liéu: (xdc dinh danh muc cac thiét bi, dung cu,...

sé can sw dung khi trién khai thuc hién giao dn)
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Ill. Ti€n trinh day hoc:

Lwong
van dong Phwong phap
STT | Hoatdong | Noi dung gidng day to chire
Thot | g5 jan | 8iéng day
gian
1 | Mo dau
2 | Kién thirc méi
3 | Luyén tip
4 | Véan dung
5 | Hoi tinh
Ngay ... thang ... nam ...
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN
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Phén hai
HUONG DAN H) THE

KIEN THUC CHUNG

Chi dé. CHE PO DINH DUONG
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

A. MUC TIEU

Nhén biét dugc mot sb yéu t6 dinh dudng co ban c6 anh hudéng trong tap luyén
va phat trién thé chat.

B. THIET B| DAY HOC VA HOC LIEU

Tranh, anh cac loai thuc phém, thap dinh dudng (néu co).

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG

1. Dinh dudng — Yé&u t6 dam bao su séng cho co thé

— Dinh dudng 1a mdét trong cac yéu t6 quan trong nhat dé dam bao su song cho
co thé. An udng la nhu cau song cua co thé, c6 quan hé truc tiép dén viéc gilr gin
strc khoé, nang cao kha nang lam viéc va kéo dai tudi tho cua con ngudi.

— An udng da dang véi nhiéu loai thirc dn, dam béo du dinh dudng va phu hop
s& gitp co thé khoé manh va nang cao kha ning vin dong.
2. Gia tri dinh duéng ctia cadc nhém thuc pham

Thuc pham chia thanh 6 nhém, mdi nhém c6 nhitng gia tri dinh dudng khac
nhau (xem thap dinh dudng H.2, trang 5 SGK). Trong dé:

—Nhém 1 — Ngii c6c va ché pham: Nhém thyc pham cé ngudn ning lugng cao
do chtra nhiéu tinh bdt va vitamin nhém B.

16



— Nhém 2 — Rau, ci, qua: Ngudn vitamin C, giau chat khoang.

— Nhom 3 — Thit, ¢4, tring, dau: Nguon chat dam co6 gia tri cao, mudi khoang,
sat va vitamin nhém B.

— Nhém 4 — Sita, pho mat va ché pham: Sira 1a mot trong nhimng thuc pham
toan dién, c6 gia tri dinh dudng cao va cung cap nhiéu vitamin. Pho mat ¢6 nhiéu
chat dam.

— Nhém 5 — Bo va cac chat béo: Nguon chat béo can thiét va cac vitamin tan
trong chat béo.

— Nhom 6 — Puong va dd ngot: Ngudn thue phdm chira chét duong.

3. Ché& dd dinh dudng tét lam tang kha nang van déng

— Nén an tbi thiéu 3 bita mot ngay: Sang, trira va t6i (H.3, trang 5 SGK). Moi
bira cach nhau tir 4 dén 6 gid va nén an vao maot gio nhat dinh.

— Nhimng diéu chua y khi dn:

+ Tinh than thoai mai, khong tap trung vao viéc khac tranh gy rdi loan tiéu hoa.

+ Can nhai ki, khong nén voi vang.

— Ché d6 dinh dudng trudc va sau khi tap luyén thé thao: Can dn vao mot gio
nhét dinh tao phan xa nham dam bao tiéu hoa tot thire an:

+ Nén an trude khi tap luyén toi thiéu 120 phut cac loai thuc pham chira cac
chét bot, duong: Chudi, banh mi, ngii cdc, ...

+ Nén &n sau khi tap luyén tir 30 — 40 phut cac loai thuc pham chira dam, nhiéu
vitamin nhu: C4, sira, rau, qua.,...

II. TRINH TU GIANG DAY

Theo phan phdi chuong trinh, khong c6 thoi lugng riéng danh cho viée giang
day cac ndi dung ¢ phan Kién thirc chung. Chinh vi vay, dé dat dugc muyc tiéu va
yéu clu can dat cua Chuong trinh mén Gido duc thé chat 6, GV can xen k& cic
ndi dung ctia phan Kién thic chung trong qua trinh giang day cac ndi dung ¢ phan
Van dong co ban va Thé thao tw chon. Pé tao dugc hiing thu va nang cao hiéu qué
giang day va hoc tip phan Kién thirc chung, GV c6 thé sir dung phuong phap va
trinh ty gidng day nhu sau:
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— GV dinh huéng va cho HS doc, tim hiéu trude ting ndi dung ¢ phan Kién thirc
chung: Cac nhém thuc pham; gia tri dinh dudng cua timg loai thuc pham (céc chat
c6 trong cac loai thuc pham khac nhau); nhimg diéu chi ¥ khi dn; ché d6 an trude
va sau khi tap luyén,...

— T6 chire thao luan tryc tiép trén 16p.

— GV nhan xét va tong hop kién thirc cho HS.

Luu y: Thuc hién trinh ty giang day nay voi timg ndi dung kién thirc & phan
Kién thirc chung.
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VAN BONG CO BAN

Chii dé 1. CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1. KITHUAT CHAY GIUA QUANG
VA CAC PONG TAC BO TRQ

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thuc hién ki thuat chay gitra quang va cac dong tac bd tro.

I1. VE NANG LUC
— Lam quen vai ki thuat chay gitra quang va thuce hién dugce cac dong tac bo tro.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét hra
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhitng kién
thitc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tip luyén TDTT hang ngay.

— Hinh thanh va phét trién nang lue tur chii va tw hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuét chay gilra quang va cac dong tac bo tro.
1. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat chay giita quang va cac dong tac bo trg (néu cb).
— Buc thé duc dé thuc hién bai tap “Bat buc”.

— Gay nho dai khoang 20 cm, coc mdc dé choi tro choi “Chay tiép strc”.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ndi dung khéi dong chung va khaoi dong chuyén moén theo trang
7 SGK.

I1. NQI DUNG KIEN THU'C MOI VA LUYEN TAP

1. Giéi thiéu ki thuat chay cu li ngan

1.1. Céc cu li trong chay ngin

— Céc cu li trong chay ngfin bao gf‘)m: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m.

— Chay cu li ngan gom cac giai doan: xuat phat, chay lao sau xuét phat, chay
gitra quang va chay vé dich.

1.2. Trinh ty gidng day

— GV xay dung khai niém diing vé chay cy li ngan (60 m).

— GV day céc ki thuat b6 tro chay cu li ngz'in.

— GV day ki thuat chay gilra quang.

— GV day ki thuét xuat phét va chay lao sau xuét phat.

— GV day ki thuat chay vé dich.

— GV day HS hoan thién ki thuét chay cu li ngan (60 m).

2. Cac dong tac bé trg
2.1. Phan tich dong tac
GV xem muc 3, trang 9 SGK.

2.2. Trinh tu giang day

Trinh tu giang day cac dong tac bo trg: chay budc nho, chay nang cao dui va
chay dap sau.

— GV thi pham va phan tich dong tac bo tro theo trinh tu:
+ Thi pham toan bd ddng tac hai lan, tao cam giac truc quan cho HS vé dong tac.
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+ Thi pham va phén tich tu thé tiép xtuc ban chan, tu thé chan trude, chan sau
khi thyc hién dong tac.

+ Phan tich giai doan chuyén d6i giita hai chan.

—~GVt6 Ehl’rc tap luyén: HS thyuc hién theo hang ngang céc dong tac di chuyén
theo hudng dan cua GV.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tiap theo SGK

* Bai tap: Chay budc nho

Muc dich: Giup HS chinh sira tu thé tiép xtic ban chan trong chay cu li ngin,
tang tan s6 budc chay, phéi hop dong tac toan than.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, diém ti tay khi tap luyén, dudng chay c6 vach
ké thang.

— Thure hién:

+ Tai cho thuc hién chay buedc nho cé diém ti tay: HS diung hai chan song song,
hai tay ti vao di€m c6 dinh, nguo1 hoi nga vé trudc, giir tay ¢6 dinh, thuc hién chay
budc nho tai chd.

+ Chay bude nhé theo dwong thang: HS thuce hién chay budc nho theo dudng
thang. Than ngudi thing, hai tay phéi hop danh ty nhién.

Cac hinh thire tdp luyén:

— Tép luyén ca nhan: Ting HS thyc hién tai chd chay budc nho cé diém ti tay
va chay budc nhé theo dudng thé’mg. HS tu thuc hién ki thuat ddng tac, GV quan sat
va huéng dan chinh sira dong tac.

— Téap luyén theo cap: Mot ban thuc hién ki thuat, mot ban quan sat va nhan xét.
— Tap luyén theo nhém: Nhom tir 3 d@én 5 HS, ¢ quan sét va chinh sira cho nhau.
* Bai tip: Chay nang cao dui

Muc dich: Gitp HS ting kha niang dinh hudng trong chay cu li ngan. Gitp co
dui tham gia tich cuc vao dong tac nang cao dui khi dwa vé trude.

Noi dung:
— Chuén bi: Pudng chay bang phang tir 15 — 20 m.
21



— Thue hién: HS chay nang cao dui tai chd theo nhip nhanh, chAm khéac nhau
(nhip v6 tay) va chay nang cao dui theo dudng thang.

Cac hinh thure td@p luyén: Tép luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhom.

* Bai tap: Chay dap sau

Muc dich: Gitp HS ting kha ning dinh hudéng trong chay cu li ngan va ting

dd dai budce chay.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing c6 dudng ké thang dai 20 — 30 m.

— Thue hién: HS chay dap sau theo dwdng thiang. Than ngudi hoi nga vé trudc,

mét nhin theo hudng chay.

Cac hinh thure td@p luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.3.2. Goi y mét sé bai tip twong tw

— Chay buéc nho ting dan tan s6.

— Chay nang cao dui thay doi toc do theo nhip vo tay.

— Chay dap sau c6 quy dinh d dai budc chay (theo cac vach ké sin).

2.4. Mt s6 16i sai HS thuwong mic va bién phap khic phuc

L6i sai HS thuwong mic

Bién phap khic phuc

Tiép xtc dat bang ca ban chan
hodc bang got ban chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham
dong tac dang.

— GV cho HS chay budc nhé cham, chu y
diém tiép xuc cua ban chén.

Danh tay khong nhip nhang theo
budc chay.

— GV cho HS thuc hién cham, cha ¥ nhip
danh tay.

— GV cho HS thuc hién véi toe do tang dén,
cha ¥ nhip danh tay.

Gong cing nguoi khi thuc hién
ki thuat.

GV cho HS tap cac ki thuét tai chd nhe
nhang, yéu cau tha long co thé.
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3. Ki thuat chay gilia quang
3.1. Phan tich ki thuét
3.1.1. Ki thudt danh tay

— Y nghia cua viéc danh tay trong chay cu li ngén: tao thing bang cho co thé
trong qua trinh chay.

— Hudng danh tay: danh tay vé trudc, ra sau, doc theo than minh va theo nhip
chay cta chan. Tay danh vé trude hoi dua vao trong, khi ra sau hoi dua ra ngoai.
Ban tay nim ho (hodic mo thang). Khi dénh tay, hai vai tha 1ong (H.3, trang 8 SGK).

— Géc d6 danh tay: khi ddnh vé trude, & vi tri cao nhét, canh tay va cang tay gin
vudng goc, nim tay ngang cam. Khi danh vé sau, tay co tu nhién.

3.1.2. Ki thudt bwoc chin

— Thye hién ki thuat budc chan gitp dwa co thé tién nhanh vé trude.

— Chan chéng (chan trude) tiép xte voi duong chay bang nira trude ban chan.
Ban chan chu dong miét dat. Chan dap sau (chin sau) dudi nhanh, manh dua co thé
vé trude, than ngudi hoi nga vé trude, mit nhin thing theo hudng chay.

— Piém d3t cua chan thuong & phia trude trong tim co thé tir 30 — 40 cm tuy
theo tdc do chay.

—Téc d6 chay phy thudc vao hiéu qud dap sau nén dong tac dap sau can thyc hién
nhanh, manh, ding hudng; i chan ling dwa nhanh va ding huéng vé phia trude
(chti y: khong dua 1én trén) tién téi gan song song véi mit dat (H.4, trang 8 SGK).

3.1.3. Ki thudt tho

Khi chay toan cu li can thé binh thuong, chi dong nhung khong 1am r6i loan
ki thuat va nhip diéu chay.

3.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay giita quing (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat chay gitra quang theo trinh ty:

+ Thi pham va phan tich ki thuat d4nh tay tai chd.

+ Thi pham va phan tich ki thuat chay ting toc trén dudng thang.
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— GV to chirc tap luyén:

+ GV cho HS tap luyén ki thuat danh tay tai chd theo hang ngang va nhan xét.
GV phan tich cac 16i sai HS thuong méac (c6 minh hoa cac 16i sai tao hinh anh truc

quan cho HS).

+ GV cho HS tép chay ting tdc trén duong thang theo hang ngang (4 — 5 ngudi)
va nhan xét. GV phan tich cac 16i sai HS thuong méc (cd minh hoa céc 15i sai tao
hinh anh tryc quan cho HS).

3.3. Luyén tap

3.3.1. Cac bai tdp theo SGK

« Bai tip: Tai chd danh tay

Muc dich: Gitip HS chinh sira ki thuat danh tay trong chay cu li ngén.

Ngi dung:

— Chuén bi: HS dimg hai chan rong bang vai, than ngudi hoi d6 vé trude, mat
nhin thing.

— Thyec hién: HS danh tay tai chd theo nhip vo tay, danh tay ting dan toc d.
Cac hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

* Bai tip: Chay theo dwong ké sin

Muc dich: Gitp HS rén luyén kha nang dinh hudng khi chay.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, c6 duong ké thang dai 20 — 30 m. Néu san
rong co thé ké nhiéu dudng song song, mdi duong cach nhau 1 - 1,5 m.

— Thye hién: HS luan phién chay nhanh theo duong ké san. Khi chay, chan tiép
xuc vai duong ke.

Cac hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

3.3.2. Goi y mot sé bai tap twong tw

— Chay nhanh trén dudng ké san.

— Chay nhanh trén cac doan duong ngan (20 — 30 m).
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3.4. M6t s0 16i sai HS thwong méc va bién phap khic phuc

L&i sai HS thuwong mic

Bién phép khic phuc

— Danh tay sang hai bén hoac
vung tay xa than nguoi.

— Céanh tay va cang tay co
nhiéu hogc dudi nhiéu.

— Cung tay cung chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong
tac dung.

— GV cho HS danh tay cham tai chd.

— GV cho HS thuc hién danh tay ting dan toc do
theo nhip vo tay.

— Thyc hién chay cham, chl y nhip danh tay.

Tiép xuc dat bang got ban
chan hoac ca ban chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong
tac ding.

— GV cho HS chay buédc nhé cham, cha ¥ diém
tiép xtic ctia ban chan.

Ban chan xoay ngang hoac
chéch so voi hudéng chay.

— GV phén tich dong tac sai va thi pham dong
tac dung.
— GV cho HS tap chay theo duong ké san.

Piém dat chan trudc qua xa
trong tdm co thé tao thanh
budc véi, lam giam toc
do chay.

— GV cho HS chay theo budc chay vdi do dai
quy dinh.

— GV cho HS tap céc bai tap bo trg dé ting luc
dap sau, tang sire manh toc do cta chan va ting
do dai budc chay.

Nin th¢ khi chay; hit tho
khong déu (qua nhanh hoic
qua cham).

— GV cho HS tap chay cham va hit tho déu theo
nhip budc chay.

— GV cho HS tap chay ting dan téc do két hop
va1 hit tho theo nhip.

4. Bai tap bé trg phat trién thé luc

* Bai tap: Bat coc

Muc dich: Gitp HS phat trién sttc manh toc d6 chan.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phang, d6 dai trén 20 m.
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— Thuec hién: HS thuc hién bat coc lién tuc quang duong 15 — 20 m. Khi bat, tay
dé tu nhién hoac tang do kho ba“ing cach dé hai tay sau gay.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

* Bai tap: Bat buc

Muc dich: Gitip HS phat trién sirc manh téc d chan.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, buc thé duc.

— Thuc hién: HS thue hién bt buc chum hai chin hodc c6 thé bat buc d6i chan.

Cdc hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

5. Tro chadi van dong

Muc dich: Gitp HS rén luyén kha ning dinh huéng khi chay, phat trién
strc nhanh.

Gidi thiéu bé sung mt so tro chei: Ngoai tro choi “Chay tiép stc”, “Nguoi
thira thir ba” trang 11 SGK, GV c¢6 thé sir dung cac tro choi khac gitp phat trién st
nhanh cho HS, nhu: Gianh co chién thang; P6i nao nhanh hon; Méo dudi chudt;...
va céc tro choi dan gian.

III. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thic ctia HS véi ndi dung
chay cu li ngan (60 m), ddng thoi dé xudt cac hinh thire tng dung ki thuat chay cu li
ngan trong thuc tién cudc song va hoat dong tap luyén TDTT hang ngay.

Noi dung:
(1) Nhirng diém khac biét giira chay va di bo (H.16, trang 12 SGK).

— Piém khac biét dic trung nhét cua dong tac chay véi di bo 1a: Pong tac chay
co giai doan “bay trén khong”.

+ Khi chay, c6 giai doan hai chan cung ro1 khoi mat dat; di bo thi ludn c6 mot
chan tiép dat.

+ Khi chay, toc do trung binh nhanh hon di bo.
+ Khi chay, than ngudi d6 vé trude nhiéu hon di bd.
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— Trong H.16b, trang 12 SGK thé hién dong téc chay.

(2) Van dung ki thuét chay cu li ngan vao thuc tién: Rén luyén sirc khoé, choi
c4c mon thé thao, chay tri mua,... (H.17, trang 12 SGK).

— Chay cu li ngén c6 thé van dung trong cac truong hop: rén luyén sirc khoé
héng ngay, phat trién strc nhanh, sirc manh téc do; choi cac mon thé thao.

Bai 2. KI THUAT XUAT PHAT CAO,
CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY VE biCH

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

— Biét cach thuc hién ki thuat xuat phat cao, ki thuat chay lao sau xuat phat va
ki thuat chay vé dich.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu 1i ngan.

II. VE NANG LUC

— Lam quen véi ki thuat xuat phat cao, ki thudt chay lao sau xuat phat va ki
thudt chay vé dich.

— Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lgya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhéan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc d3 hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

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

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat xuat phat cao, ki thuit chay lao sau xuat phat va
ki thudt chay vé dich.

III. VE PHAM CHAT
Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
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B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuét xuét phét cao, chay lao sau xuat phét va chay vé
dich (néu c9).
— Mot miéng vai d6 (co) dé choi tro choi “Gianh co chién thang”.
— Coc moc dé tb chuc tro choi “Tiép stre tde do”.
— Co hiéu xuét phat dé tap xuét phat cao.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ngi dung khdi dong chung va khoi dong chuyén mon theo
trang 13 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Ki thuat xuat phat cao

1.1. Phéan tich ki thuat

— Khau Iénh: “Vao ch6”, “San sang”, “Chay!”.

— Dong 1énh “Chay!” ¢6 thé duge thay bang tiéng coi, phat co.,...
— GV xem muc 1, trang 13 SGK.

1.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat xuat phat cao (néu co).

— GV thi pham va phén tich k1 thudt Xuat phét cao theo khau 1énh “Vao chd”,
“Séan sang”, “Chay!”.

— GV td chire tap luyén:

+ GV cho HS tép tu thé “Vao chd”, dic biét cha ¥ chinh stra tu thé chan, than
nguoi, hudng nhin.

+ GV cho HS tap tu thé “Sin sang”, chu ¥ trong tim co thé, chan, tay, than
minh va mat nhin thang.

+ GV cho HS tap xuat phat chay 3 budc vé trudc.
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1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Gitp HS 1am quen véi viéc dua co thé tir trang thai chuan bi vao
tu thé chay; tao da cho cac budc chay tiép theo; nang cao kha ning dinh hudng khi
xudt phat.

* Bai tip: Xuit phat mit hwéng chay
Noi dung:
— Chuan bi: San tap bang phing, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thuc hién: HS dimg hai chan song song, sat nhau, sat vach xuat phat, than
nguoi thang, hai tay co tw nhién. Khi 6 tin hiéu xuat phat, kiéng chan, nga than trén
vé trude, budce chan va chay nhanh vé trudc.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan.

« Bai tip: Xuit phat vai huéng chay

Ngi dung:

— Chuan bi: San tap bang phang, dudong chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thyc hién: HS dimg hai chan rong bang vai, khuyu gdi, canh ngoai ban chan
sat vach xuét phat, vai hudng theo hudng chay, hai tay budng tu nhién. Khi co tin
hiéu xuat phat, thuc hién xoay than va chan theo hudng chay, budc chan vuot qua
vach xuét phat va chay nhanh vé phia trugc.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

« Bai tp: Xuit phat lung hwéng chay

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bﬁng phflng, duong chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thuc hién: HS ding chan trude, chan sau, chan thuan ¢ phia sau, got chan
sat vach xuét phat, tiép xtic dat bang nira truée ban chan, lung quay vé hudng chay.
Hai gdi hoi khuyu, hai tay co tu nhién, than trén nga vé trude. Khi c6 tin hiéu xudt
phat, thuc hién chung gdi, quay mat vé phia sau, nhanh chéng xoay than va chan
(xoay sang phia chan dit sau), budc chan vuot qua vach xuét phat va chay nhanh
vé phia trude.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo ciap hodc theo nhom.
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1.3.2. Goi Y mét s6 bai tip twong tw

— Xuat phét tir nhiéu tu thé khac nhau (tu thé ngdi mat hudng chay, ngdi vai
huéng chay, ngdi lung hudng chay,...), nham luyén tip kha ning dinh hudng khi
xuat phat trong cac tinh huéng bién doi.

— Thay ddi diéu kién xuat phat, vi du: Bat nhay mdt budc trudce khi xuat phat;
Chbng ddy mét lan trude khi xuat phat; Ding 18n, ngdi xudng trude khi xuét phat;...
nham tap luyén kha ning tao da xuét phét trong cac diéu kién bién d6i.

1.4. Mot so6 16i sai HS thuwong méic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

Xuét phat sém (xuat phat khi | — GV cho HS luyén tap thuan thyc ki thuat sau mdi
chua co tin higu xuat phat). | tin hiéu. Khong do4n tin hiéu.
— GV cho HS tap hoan thién ki thuét xuit phat.

— GV cho HS tap cac dong tac bo tro phat trién strc
nhanh, phan ing van dong va strc manh téc do.

Bi dirng hodc giam tdc d6 | GV cho HS tap cac dong tic bd trg phat trién sirc
sau khi xuat phat. nhanh phan ng vAn dong va stitc manh téc do.

Xuat phat khéng dung | —GV cho HS tap chay theo dudng ké thing.
hudng chay. — GV cho HS tap xuét phat tir nhidu huéng dé ting
kha nang dinh huéng khi xuit phat.

2. Ki thuat chay lao sau xuat phat
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 14 SGK.

2.2. Trinh tu giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thudt chay lao sau Xuét phat (néu co).
— GV thi pham va phén tich ki thuat chay lao sau xut phat, dic biét cha y vé

gbc do than nguoi, diém tiép xtc cua chan trude va mat nhin thang hudng chay.
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— GV t6 chire tap luyén.

+ GV cho HS tép chay ting toc do tai chd.

+ GV cho HS thuc hién d6 ngudi vé phia trude va chay lao 10 m sau xuat phat.

2.3. Luyén tap

Bai tip: Xuat phat va chay lao sau xuat phat

Mouc dich: Gitp HS 1am quen véi viée chay tang toc do, chay t6i tc do cao nhit.

Néi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, dudng chay c6 d6 dai trén 30 m.

— Thyc hién: HS dimg & tu thé xuit phat cao, khi c6 tin hiéu xuat phat, chay
tang tbc do vé trude cho téi khi dat téc dd cao nhét, duy tri toc do cao nhat trong
khoang 5 m, sau do giam tde do va chay nhe nhang vé vach xuit phat.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhoém.

2.4. Mot s6 15i sai HS thuwomg méic va bién phap khic phuc

L§i sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

Thén trén khéng tich cuc nga vé
trudc dé giir trong tim co the thap
va tdn dung dugc stirc manh dap sau
cua chan.

— GV phan tich chi tiét lai ki thuat chay lao
sau xuat phat.

— GV cho HS tap nhiéu lan bai tap chay dap
sau dé tang strc manh dap sau va biét cach
tan dung sirc manh dap sau.

Khong ting toc nhanh dé dat toc
do to1 da do khong tan dung dugc
luc tao da khi xuat phat.

GV cho HS tép nhiéu lan cac bai tap bd trg
tang tan sO budc chay, dd dai bude chay,...
deé phat trién stcc manh toc do chan.

Chay lao khéng ding hudng
chay do khong dinh hudng tot
khi xuat phat.

— GV cho HS tap chay theo dudng ké thang.
— GV cho HS tap xuét phat tir nhiéu hudng
dé ting kha ning dinh hudng khi xuat phat.

3. Ki thuat chay vé dich
3.1. Phan tich Ki thuat

GV xem muc 3, trang 14 SGK.
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3.2. Trinh tu gidng day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét chay vé dich (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat danh dich bang nguc va danh dich bang
vai, nhan manh cho HS can tang tdc do chay vuot qua vach dich, sau d6 budc dai
va dat nhanh chan trudc vé phia trudc dé giir thing bang.

— GV 6 chire tap luyén:

+ GV cho HS tép ki thuat danh dich bang vai tai chd.

+ GV cho HS tap ki thuit ddnh dich bang nguc tai chd.

+ GV cho HS tap ki thuat di chuyén vuon ngudi danh dich bing vai hoic
bang nguc.

3.3. Luyén tap

Muc dich: Gitip HS 1am quen véi ki thuat danh dich trong diéu kién co ban.

* Bai tap: Chay chim 6 — 10 m thyc hién dong tac dianh dich

Ngi dung:

— Chuén bi: Puong chay bang phéng dai trén 30 m, c6 vach dich, c6 day dich.
HS dirng cach dich 6 — 10 m.

— Thyc hién: HS (hodac nhom HS theo hang ngang) chay cham 6 — 10 m va thuc
hi¢n dong tac danh dich vao day dich.

Cadc hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan hodc theo nhém.
* Bai tip: Chay ting toc d9 10 — 15 m thyc hién dong tic danh dich
Noi dung:

— Chuén bi: Puong chay bang phang dai trén 30 m, c6 vach dich, c6 day dich.
HS dirng cach dich 10 — 15 m.

— Thuyc hién: HS (hodc nhom HS theo hang ngang) chay ting toc d6 ti dich va
thuc hién dong tac danh dich, sau d6 budc dai, chay vuot qua vach dich, giir thang
béng, chay cham dan va durng lai.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan hoac theo nhoém.
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3.4. M6t s0 16i sai HS thwong méic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thuong mic

Bién phap khic phuc

Giam tdc d6 chay khi gan téi dich do cam
giac da gan hoan thanh muc tiéu.

Dung lai dt ngdt sau khi cham vach dich
(dan t6i co thé mét thing bang, c6 thé dan
téi chan thuong).

— GV cho HS tap chay ting tdc
vuot qua vach dich.

— GV cho HS tip luyén nhiéu lan
dong tac danh dich.

Pua tay cham vao vach dich do khong nam
chéc cac quy dinh trong chay cur li ngén.

Budc chan dai hon dé cham vach dich
khién cho than ngudi tut lai phia sau, dong
tac danh dich thuc hién bi cham hon.

— GV phan tich cac quy dinh co ban
trong chay cu li ngan va ki thuat
chay vé dich.

— GV cho HS tép luyén nhiéu lan
dong tac danh dich.

4. Mét sé diéu luat co ban

GV xem muc 4, trang 14 SGK.

5. Bai tap bd trg phat trién thé luc
5.1. Cac bai tap theo SGK
* Bai tip: Chay tai ché

Muc dich: Giap HS lam quen vdi viéc phéi hop van dong cua co thé khi chay,

tang dan tc do chay va phat trién sirc nhanh.

Noi dung:
— Chuaén bi: San tap bang phang.

— Thuc hién: HS dirng tai chd, thuc hién chay véi tdc d6 nhanh hodc chay tang

dan toc dg, chay theo nhip vd tay cua GV,...

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

* Bai tip: Chay 1én déc, xudng doc

Muc dich: Giup HS rén luyén ki thuat chay véi cac luc can khac nhau; phat trién
sirc manh toc do (khi chay 1én ddc) va phat trién sirc nhanh (khi chay xuéng déc).
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Noi dung:

— Chuén bi: Dia hinh ddc tu nhién theo chiéu 1én, xuéng hoac phéi hop 1én dbc
va xuong doc.

— Thyc hién: HS giir thang br?mg va chay nhanh trén dia hinh quy dinh.

Cdc hinh thire tap luyén: Téap luyén ca nhan hodc theo nhoém.

5.2. Goi y mot s6 bai tap twong tu

Céc bai tap phat trién strc nhanh va sitc manh toc d6: chay nang cao dui, chay
dap sau, bat coc, bat nhay doéi chan, bat buc qua lai, bat cao rit goi, bat rat goi trén
ho eil...

6. Tro choi van dong

Muc dich: Gitip HS phat trién strc nhanh.

Gidi thiéu bé sung mdt sé tro cheoi: Ngoai trd choi “Gianh co chién thang”,
“Tiép strc tbc d9” trang 17 — 18 SGK, GV c¢6 thé sir dung cac trd choi khac dé phat
trién strc nhanh, nhu: Pung 1én quay nguoi nhanh (d6ng, tay, nam, bac); Xuat phat
nhanh; Dgi nao nhanh hon;... va cac tro choi dan gian.

II. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thirc mai cia HS vé mot 6
di€u luat trong chay cu li ngan, dong thoi dinh hudng van dung ki thuat chay cu li
ngan vao thyc tién cudc song va hoat dong tap luyén ren luyén strc khoé hang ngay.

Noi dung:
(1) M6t s6 truong hop pham quy trong chay cur li ngan.
GV xem muc 4, trang 14 SGK.

(2) Van dung ki thuat chay cu li ngén trong cac tro choi van dong va trong thuc
tién: cac tro choi, cac mon thé thao khac nhau, cac cudc thi chay,...

Chay cu li ngan c6 thé van dung trong cac trudong hop sau:

— Tép luyén rén luyén sirc khoé hing ngay, phat trién stc nhanh, stirc manh toc do.
— Van dung trong choi cac trd choi van dong, trd choi dudi bat va cac mén thé thao.
— Van dung trong cac truong hop can di chuyén véi tée dd nhanh.

— Trong céac cudc thi chay: Hoi khoé Phu Pong, céc giai chay phong trio.
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Chu dé 2. NEM BONG

Bii 1. KI THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thyc hién giai doan ra strc cudi cling va gitr thing bang.

II. VE NANG LUC
— Thuec hién dugc giai doan ra sitc cudi cung va gitr thang bang.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
Iya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop vaéi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t5, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhing
kién thirc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hﬁng ngay.

— Hinh thanh va phét trién nang lue tu chii va tu hoc: théng qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tic: thong qua cac hoat
d6ng nhom dé thuc hién giai doan ra sirc cudi cling va giir thing bang.

III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cyuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video cach cam bong, giai doan ra strc cubi cing va giir thing
bang (néu co).
— San ném bong hodc san hoc thé duc co ludi chén.
— Bong ném, coi, cd, cau mon, day kéo co, coc dich,...
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ngi dung khéi dong chung va khoi dong chuyén mon theo
trang 18 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Gidi thiéu ki thuat ném béng
1.1. Cac giai doan trong ném bong
— Giai doan chuén bi.
— Giai doan chay da.
— Giai doan ra stc cudi cung.

— Giai doan giit thing bang.

1.2. Trinh ty giding day

— GV xay dung khai niém ding vé moén Ném bong.

— GV day HS cach cAm bong.

— GV day HS ki thuit ra siic cudi cting va gitr thang bang.
— GV day HS ki thuat chay da trong ném bong.

— GV day HS phdi hgp hoan thién ki thuat ném bong.

2. Cach cam béng
2.1. Phan tich ki thuat

TTCB: Dung chan trude, chan sau, chan cing bén tay cam bong & phia sau,
trong tdm don vao chan trudec.

Thue hién: Cam bong bang tay thuan, ban tay cam bong xoé rdng tu nhién,
boéng tiép xuc vao phan ngon tay va chai tay. Cam béng co cao ngang tam tai, long
ban tay va bong hudng ra trudc, tay kia buéng tu nhién, mat nhin vé trude.

2.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video cach cam bong (néu co).
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— GV thi pham va phan tich cach cam bong theo trinh tu:

+ Thi pham va phén tich cach cam bong: vi tri tiép xtc cta tay v4i bong.
+ Thi pham va phan tich tu thé tay cAm béng.

+ Thi pham va phan tich tu thé dting ctia chan va than nguoi.

— GV t6 chirc cho HS tap luyén dong loat.

2.3. Luyén tap

Bai tip: Tai chd tip tu thé tay cim béng

Muc dich: Giap HS chinh stra tir thé tay cam bong, tur thé ctia chan va than nguoi.
Néi dung:

— Chuén bi: San tip bang phang.

— Thuc hién: HS thuc hién tu thé tay cAm bong theo tin hiéu cia GV (khong
bong hodc c6 bong).

Cdc hinh thirc tgp luyén: Tap luyén dong loat.

2.4. Mot s6 15i sai HS thwdng méc va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

— GV hudng dan HS quan sat tranh, anh
Dé bong tiép xuc vao long ban tay. | cach cam bong.

— GV thi pham va huéng dan HS vi tri tay
tiép xtic bong.

Tay cAm béng chit, c6 tay cing. | — GV cho HS tap luyén cam bong va xoay
co tay dé tha long.

3. Giai doan ra stic cudi cung va giii thang bang
3.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 3 va 4, trang 19 SGK.

3.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video giai doan ra strc cudi cung va gitr thang
bang (néu c9).
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— GV thi pham va phan tich giai doan ra strc cudi cung va gitr thang bang theo
trinh tu:

+ Thi pham va phan tich TTCB dé thuc hién ra sirc cudi cung ném bong.

+ Thi pham va phan tich giai doan ra strc cudi ciing ném béng: biét két hop luc
dap chan, xoay than tich cyc tao tu thé hinh canh cung va luc cua tay dé ném bong.

+ Thi pham va phan tich giai doan ra strc cudi cing ném bong va giir thang bang.
— GV t6 chirc tap luyén:

+ GV t chire cho HS tép luyén giai doan ra stc cudi cung (khong bong) dong
loat theo hang ngang (timg t6/nhdm).

Nhip 1: Cam bong.
Nhip 2: Vé tu thé ra stic cubi cung.
Nhip 3: Thuc hién dong tac ph("ii hop luc ném boéng,.

+ GV cho HS tap giai doan ra sire cudi cing va giir thang bang (khéng bong)
dong loat theo hang ngang (timg t6/nhém): Gitr thang bang bang chéan trude hodc
nhay doi chan.

+ GV cho HS tap giai doan ra strc cudi cung va giit thing bang (c6 bong) dong
loat theo hang ngang (tirng to6/nhom).

+ GV cho HS tip giai doan ra strc cudi cung va giir thing bang (c6 bong) timg
ca nhan.

3.3. Luyén tap
3.3.1. Cac bai tdp theo SGK
* Bai tip: Ra sitc cudi cing ném béng va giir thing bing (khdng bong)

Muc dich: Giap HS chinh sira tu thé ra sirc cudi cung, biét két hop luc dap
chéan, diy than tich cuc, luc canh tay, co tay, ban tay dé ném bong di xa va giir
thiang bang.

Noi dung:
— Chuén bi: San tap bang phang, rong.
— Thuc hién: Tu TTCB, khi ¢6 hi€u 1énh, HS phéi hop thuc hién giai doan ra

strc cud1 cung ném bong va gilr thang bang.
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+ Nhip 1: HS tai chd dimg & tu thé ra strc cudi cung chuén bi ném bong.
+ Nhip 2: Phéi hop luc toan than thuc hién dong tac ném bong.

+ Nhip 3: Giir thing bang.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
« Bai tip: Ra sitc cudi ciing ném bong va giir thing bing (cé béng)

Muc dich: Giup HS rén luyén kha nang phdi hop luc dap chan, diy thén, luc
canh tay, c6 tay, ban tay dé ném béng di xa va giir thing bang.

Noi dung:
— Chuén bi: San tap bang phing, rong, c6 ludi chin béng.

— Thuc hién: T TTCB, khi ¢6 hiéu Iénh, HS phéi hop thuc hién ra strc cudi
cliing ném boéng va giir thing bang.

Cac hinh thire tdp luyén: Tap luyén cé nhan, theo cap hoac theo nhoém.

3.3.2. Goi y mét sé bai tdp twong tw

— Tai chd str dung bong chuyén hodc bong ré ném béng vao tudong. Khi bong
nay ra dung hai tay bat lai.

— Sir dung bong chuyén hozc bong r6 thire hién dong tac ra strc cudi cling ném
bong va giir thang bang.

3.4. Mt 0 15i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

Néi dung Ldi sai HS thuwong mic Bién phép khic phuc

Khéng thuc hién duoc tu | GV cho HS tap bo tro tu thé udn than
thé udn than canh cung. véi1 day chun.

Giai doan | Géc d§ ném bong qué 16n | GV cho HS tap ném bong tring dich
ra surc hoac qua nho. trén cao.

cudi cung Khong két hop duoc luc | GV cho HS tip phdi hop toan da,

chay da, luc cb tay va cac | ra sic cudi cung ném bong (khong
ngon tay khi ném bong. bong, c6 bong).
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Noi dung L&i sai HS thuwong mic Bién phép khic phuc

Chan cham dit & budc | GV cho HS tap chan cung bén voi

cudi thang v6i budce chay. | tay cAm bong ra truGe cham dat bang

ma ngoai ban chan.

Giai doan
gitr Chan cham dat & budc | GV cho HS tip ding ma ngoai ban

thing bang | cudi gan vdi vach gi6i han. | chin ddy ngudi nguoc lai phia sau.

Than trén lao vé trude qua | GV cho HS tip nhay d6i chan giit
nhiéu din dén pham quy. | thing bang.

4. Bai tap bé trg phat trién thé luc
4.1. Cac bai tap theo SGK
 Bai tap: Bai tap kéo day chun

Muc dich: Giap HS biét két hop luc dap chan, déy than tich cuc, luc canh tay,
cb tay dé ném bong di xa va phat trién strc manh tay.

Noi dung:
— Chuén bi: C6 dinh diy chun vao méc dinh trén tudng hodic goc cAy.

— Thuc hién: HS cam day chun, diung ¢ tu thé ra stc cudi cung thuc hién
d6ng tac ném bong nguoc chiéu luc kéo cua day.

Cdc hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan.

* Bai tip: Tai chd ném bong tring dich

Muc dich: Giap HS nang cao cam giac vé luc va phat trién sirc manh tay.
Ngi dung:

— Chuén bj: Coc dich.

— Thuc hién: HS cam bong dimg ¢ tu thé ra sirc cudi cing thuc hién ném bong
trung dich.

Cdch hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan.
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4.2. Goi y mét so bai tap twong tw
— Nam sap chong day bang hai tay.

— Tai chd thuc hién bat nhay bang mot chan ra xa va giir thing bang.

5. Tro chai van doéng
Muc dich: Giup HS phét trién stitc manh tay.

Gidi thigu bé sung mét so tro chei: Ngoai trd choi “Ném bong ciu méon”,
“Kéo co tap thé” trang 21 SGK, GV co6 thé st dung mat sb tro choi khac dé rén
luyén strc manh, déng thot nang cao kha nang thyuc hién ki thuat ném nhu: Thi ném
bong nay cao va xa, Ném bong tring bong lan ra khoi vong.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua ticp thu kién thirc méi ciia HS vé giai
doan ra strc cudi cung va giir thang bang, dong thoi dinh hudng van dung ki thuat
ném bong vao thuc tién cudc séng va hoat dong tap luyén rén luyén sic khoé
hang ngay.

Néi dung: T6 chirc mét s trd choi van dong dé HS c6 thé van dung ki ning
ném bong trong qua trinh chei.

Bai 2. KI THUAT CHAY PA
A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thue hién giai doan chay da trong ki thuat ném bong.

II. VE NANG LUC
— Thuc hién dugc giai doan chay da trong ki thuat ném bong.

— Biét chinh sira dong tic sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lga chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhing
kién thtrc da hoc vao hoat ddng sinh hoat, tip luyén TDTT hﬁng ngay.
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— Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién giai doan chay da trong ki thuat ném bong.

III. VE PHAM CHAT

Ty giac, tich cuc, doan két va giup do ban trong tap luyén.

B. THIET B] DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video giai doan chay da trong ki thuat ném bong (néu co).
— San ném bong hodc san hoc thé duc c6 ludi chén.

— Gi6 dung bong dé choi tro choi “Nhit qua”.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ng1 dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mon theo
trang 22 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Chay da
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 1 va 2, trang 23 SGK.

1.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video giai doan chay da trong ki thuat ném bong
(néu co).

— GV thi pham va phan tich giai doan chay da theo trinh tu:
+ Thi pham va phan tich TTCB, cam béng.

+ Thi pham va phan tich ki thudt chay da thuong: tu thé than nguoi va tay cam
bong khi di chuyén.
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+ Thi pham va phan tich thir ty bon budc da cudi: chuyén dong ctia chan va tay
trong ting budc da cudi.

— GV 6 chirc tap luyén:
+ GV cho HS tap bdn budc da cudi vé tur thé ra strc cudi cling.

+ GV cho HS tap hoan chinh giai doan chay da vé tur thé ra strc cubi cung.

1.3. Luyén tap

« Bai tip: Chay tiing toc d§ theo dwong thing

Mouc dich: Gitp HS nang cao ki thuit chay da trén doan dudng thang.
Néi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, rong.

— Thyc hién: Tir TTCB, HS thuc hién chay da voi téc d6 ting dan trén dudng
thang cy 1i 10 — 12 m.

Cac hinh thurc td@p luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
* Bai tAp: Cam béng chay ting toc do theo dwdng thing

Muc dich: Gitip HS nang cao ki thuat chay da trén doan dudng thang.
Néi dung:

— Chuén bi: San tap bang phéng, rong.

— Thuc hién: Tir TTCB, HS cam bong chay da véi toc do ting dan trén
duong thang.

Cac hinh thire tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
« Bai tip: Tap bude 3, 4 trong bon buéc da cudi

Muc dich: Giap HS phdi hop cac budc chay da cudi dé nang cao thanh tich
ném bong.

Noi dung:
— Chuan bi: San tap bang phéng, rong va c6 ludi chian bong.

— Thyc hién: HS tap cham lan lugt tung budce 3, 4 trong bon bude da cudi voi
toc d6 ting dan vé tu thé ra stre cudi cing.
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Cac hinh thure tap luyén:

— Tap luyén dong loat theo hang ngang (khong bong va c6 bong).

— Tap luyén ca nhan (c6 bong).

« Bai tdp: Tap bon bude da cudi

Muc dich: Gitp HS phbi hgp cac bude chay da cudi dé ning cao thanh tich
ném bong.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, rong va co ludi chin bong.

— Thue hién: HS tip hoan chinh bén budc da cudi vé tu thé ra sirc cudi cung
ném bong, giir thing bang.

Cic hinh thirc tdp luyén: Tuong tu nhu bai tp “Tap budce 3, 4 trong bon budc
da cudi”.

» Bai tap: Tap chay toan da

Muc dich: Giup HS phdi hop cac bude chay da cubi dé ning cao thanh tich
ném bong.

Noi dung:
— Chuén bi: San tap bang phang, rong va c¢6 ludi chin bong.

— Thuyec hién: HS tap phoi hop hoan chinh giai doan chay da két hop ra sirc cudi
cling ném bong, giir thing bang.
Cic hinh thiec tdp luyén: Tuong ty nhu bai tap “Tap bude 3, 4 trong bn budc

da cuo1”.

1.4. Mt s6 15i sai HS thwong méc va bién phap khic phuc

L6i sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

— GV huéng dan HS cach do da.

— GV cho HS tap lan lugt timg bude da cia
bon budc da cudi vdi tée d6 tang dan.

Téc d6 da giam dot ngodt khi thuc
hién bdn budc da cudi.

Céc budc da cudi qua cham. GV cho HS tap phoi hop chay ting toc bon
budc da cubi.
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2. Bai tap bé trg phat trién thé luc

2.1. Cac bai tap theo SGK

« Bai tap: Chay ning cao dui tai chd va di chuyén theo duong thing

Mouc dich: Giap HS phat trién strc manh co dui va nang cao tan s6 budc chay.
Néi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, dudng chay thang c6 d6 dai tir 20 — 30 m.

— Thuc hién: HS thuc hién chay niang cao dui tai chd va chay nang cao dui di
chuyén theo duong thang.

Cac hinh thire tap luyén:

— HS dimng thanh hang ngang, thuc hién chay ning cao dui tai chd hoic di
chuyén thir ty timg hang.

— HS ding thanh hang doc, nghe tin hiéu thuc hién chay ning cao dui tai chd
hodc di chuyén theo tirng cap.

« Bai tip: Chay nhanh 10 — 12 m két hop vé6i di bd 10 — 12 m trén dudng thing
Muc dich: Gitip HS nang cao toc d6 chay da trén duong thang.

Noi dung:

— Chuén bi: Sén tap bang phing, ké cac dudng thang dai 10 — 15 m.

— Thuc hién: Tir TTCB, khi ¢6 tin hiéu, HS thuc hién chay nhanh 10 — 12 m két
hop voi di bd 10 — 12 m trén dudng thang.

Cdc hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan hoac theo nhom.

2.2. Goi y mt s6 bai tp twong tu
— Nhay 10 ¢o bang mot chan.

— Chay ting tc d9 theo tin hiéu coi.

3. Tro chai van doéng
Muc dich: Giup HS phat trién stirc manh tay va khéo léo.
Gidi thiéu bo sung mét so tro choi: Ngoai tro choi “Pudi bat theo cap”,

“Nhit qua” trang 25 SGK, GV c6 thé sir dung mdt sd tro choi khac dé rén luyén
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strc manh, ddng thoi ning cao kha ning thyc hién ki thut ném bong, nhu: Thi ném
bong tring dich trén cao, Ném bong vao rd.

I11. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thirc méi ctia HS vé giai
doan chay da trong ki thuat ném bong, dong thoi dinh hudng van dung ki thuat ném
bong vao thue tién cude sdng va hoat dong tap luyén rén luyén stc khoé hang ngay.

Noi dung:
(1) Cac giai doan trong ki thuat ném boéng.
GV xem muc 1, trang 19 SGK.

(2) Van dung ki thuat ném bong trong céc tro choi van dong va cac mon thé
thao khac nhau: Bong r6, bong ném,...

Bai 3. PHOI HOP CAC GIAI POAN NEM BONG

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuat ném bong.

— Biét mot s6 quy dinh vé bong va sin trong ném béng.

II. VE NANG LUC
— Thuce hién dugc ki thuat ném bong.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
Iwa chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT héng ngay.

— Hinh thanh va phat trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.
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— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat dong
nhém dé thue hién ki thuat ném bong.
III. VE PHAM CHAT

Ty giac, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat ném béng (néu c0).
— San ném boéng hodc san hoc thé duc co6 ludi chan.

— Bong ném, co1, cau mon.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyuc hién cac nd1 dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 26 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Phéi hgp céac giai doan
1.1. Phén tich ki thuit
GV xem muyc 1, trang 26 SGK.

1.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat ném béng (néu c0).

— GV t6 chirc tap luyén:

+ GV cho HS tap bon bude da cudi vé giai doan ra strc cudi cling dong loat theo
hang ngang (timg t6/nhom).

+ GV cho HS téap giai doan chay da vé giai doan ra sirc cudi cuing dong loat theo
hang ngang (tirng t6/nhom).
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+ GV cho HS tap toan b ki thuat ném bong (khong bong) dong loat theo hang
ngang (timg t6/nhom).

+ GV cho HS tap toan bd ki thuat ném béng (co6 béng) dong loat theo hang
ngang (timg t6/nhom).

1.3. Luyén tap

« Bai tdp: Tai chd tip giai doan ra sirc cudi clng va giir thing bang

Muc dich: Gitp HS rén luyén kha ning phdi hop luc dap chan, day than, luc
canh tay, c0 tay, ban tay dé ném bong di xa va giir thing bang.

Ngi dung:
— Chuan bi: San tap bfing phﬁng, rong, co ludi chin bong.

— Thuc hién: Tu TTCB, HS phéi hop thuc hién giai doan ra suc cudi cung ném
bong va giir thang bang.

Cac hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, cdp doi hoac theo nhom.

« Bai tip: Phdi hop bon buéc da cudi véi ra sire cudi ciing va giir thiing bing
Muc dich: Gitp HS phdi hop cic giai doan dé nang cao thanh tich ném bong.
Noi dung:

— Chuén bi: Séan tap bang phang, rong va ¢6 ludi chin bong.

— Thuc hién: HS tidp bon budce da cudi vé giai doan ra sirc cudi cung va giir

thing bang.
Cac hinh thure tap luyén:
— Tép luyén dong loat theo hang ngang (khong bong va co bong).
— Tép luyén cé nhén (c6 bong).

2. M6t s6 quy dinh vé béng va san trong ném bong

GV xem muc 2, trang 27 SGK.

3. Tro choi van dong
Muc dich: Gitip HS rén luyén cac t6 chit thé luc va ki thuit ném bong.

48



Gidi thiéu bo sung mdt sé tré choi: Ngoai trdo choi “Chay tiép sirc ném bong
tring dich” trang 28 SGK, GV ¢6 thé sir dung céc tro choi HS da hoc dé rén luyén
cac t6 chét thé lyc, dong thoi nang cao ki thuat ném bong.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Giap GV danh gia két qua tiép thu kién thirc méi cua HS ddi voi
mdt s6 quy dinh vé bong va sin trong ném béng, dong thdi dinh hudng van dung ki
thuat ném bong vao thue tién cudc séng va hoat dong tap luyén rén luyén stc khoé
hang ngay.

Néi dung: Van dung ki thuat ném bong vao cic trd choi di chuyén, ném bong.
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Chu dé 3. CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1. KI THUAT CHAY GIUA QUANG
A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thyc hién ki thuat chay trén duong thang va trén duong vong trong
giai doan chay gitra quang.

II. VE NANG LUC

— Thuc hién duoc ki thuét chay trén duong théng va trén duong vong trong giai
doan chay gitta quang.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lwa
chon va tham gia céc tro choi van dong phil hop véi ndi dung bai hoc; biét diéu khién
t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing kién thirc da
hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hing ngay.

— Hinh thanh va phat trién nang luc twehi va tu hoc: thong qua viée doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat chay trén dudng thang va trén duong vong trong
giai doan chay gitra quang.

III. VE PHAM CHAT

Tu giéc, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HQC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat chay trén duong thang va chay trén duong vong
trong giai doan chay giita quang (néu co).
— Coc moc, gié dung bong, bong nho dé choi trod choi “Kién tha moi”.
— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 29 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Gidi thiéu chung vé ki thuat chay cu li trung binh
1.1. Gi6i thiéu chung
— Chay cu li trung binh 1a ndi dung chay c6 doan duong dai tir 500 — 2 000 m.
— Chay cu li trung binh gdm 3 giai doan (GV xem muc 1, trang 29 SGK).

1.2. Trinh ty gidng day

— GV xay dung khai niém dang vé chay cu li trung binh.
— GV day ki thuat chay gitra quang:

+ GV day ki thuat chay trén duong thing.

+ GV day ki thuat chay trén duong vong.

— GV day ki thuat xuat phat va tang toc d6 sau xuat phat.
— GV day ki thuat chay vé dich.

— GV day hoan thién ki thuat chay cu li trung binh.

2. Ki thuat chay trén dudng thang trong giai doan chay gilia quang
2.1. Phéan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 30 SGK.

2.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay trén duong théng (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuat chay trén duong thang theo trinh tu:

+ Thi pham va phan tich dng tac chan va than nguoi.

+ Thi pham va phén tich déng tac tay. Cha y goc do cua tay, ban tay va phdi
hop danh tay voi bude chan.
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— GV to chirc tap luyén:

+ GV cho HS tap cac bai tap bd tro: tai chd va di chuyén (danh tay, chay
budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau).

+ GV cho HS tip céac bai tip va choi tro choi van dong phat trién sirc bén c6 sir
dung ki thuat chay trén duong thang.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cac bai tap theo SGK

* Bai tap: Tai chd danh tay

Muc dich: Giup HS chinh stra dong tac danh tay trong chay cu li trung binh.

Noi dung:

— Chuén bi: GV cho HS xép thanh cac hang ngang, cach nhau 1,5 — 2 m. Ptng
& tu thé chan trude, chan sau, hai tay co tu nhién.

— Thuc hién: HS thyc hién ki thuat tai chd danh tay. Chu ¥ chinh sira cac goc
dd tay va nhip diéu danh tay.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhén, theo cap hodc theo nhéom.

« Bai tip: Chay chim theo dwong thing

Muc dich: Gitp HS chinh stra ki thuat dong tac trong chay cu li trung binh.
Noi dung:

— Chuén bi: GV cho HS dung thanh cac hang doc, song song va sau vach
xuat phat.

— Thue hién: Lan luot tir ban dau hang thuc hién chay cham, tién théng vé phia
trude theo tin hiéu ciia GV. Cht ¥ dong tac dénh tay nhip nhang, phdi hop véi nhip
budc chan.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhén, theo cap hodc theo nhom.
» Bai tip: Chay theo dwong ké thing
Muc dich: Giap HS reén luyén kha nang dinh hudng khi chay, chinh stra dong

tac ban chan va than nguo1i trong chay cu li trung binh.
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Noi dung:

— Chuén bi: Ké cac duong thang c6 chiéu dai tir 15 — 20 m. GV cho HS dimng
thanh céc hang doc & dau cac dudng keé.

— Thuc hién: Lan luot tir ban dau hang thuce hién chay, tién thﬁng vé phia trudc

theo tin hiéu cua GV. Chu y khi chay, ban chan cham vao duong ké.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

2.3.2. Goi Y mot sé bai tdp twong tw

— Tai chd danh tay nhanh, cham theo nhip vd tay, theo tin hiéu coi cia GV.

— Thay di hinh thirc bai tip chay chdm theo duong thang: xép thanh cac hang

ngang, cac hang doc thuc hién chay cham theo dudng thang; chay thing theo dudng

chay, 0 chay (rong tir 1 — 1,5 m).

— Chay nhanh két hop véi di bo trén duong thang trong thoi gian tir 5 — 7 phut.

— Chay bién tdc (chay nhanh két hop v&i chay cham) trén cac doan ngén trong

thoi gian tu 3 — 5 phut.

— Chay tang déan téc d tir 30 — 50 m.

— Lan luot chay theo duong thang tir 20 — 30/m, trong thoi gian 3 — 5 phut.

2.4. Mot s6 15i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

L&i sai HS thwong miic

Bién phap khic phuc

Tiép dat bang ca ban chan.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong tac
dang.

— GV cho HS tap céc bai tap bo tro: chay budc nho;
chay néng cao dui tai chd va di chuyén.

Panh tay sai: danh theo
hudng tir ngoai vao trong
va nguoc lai; danh tay
qua cao hodc qua thap.

— GV thi pham va phan tich dong tac dung.
— GV cho HS xem lai tranh, anh, video va tap tai chd
danh tay. GV quan sét va chinh sira ting phéan.

— GV cho HS tap chay cham déanh tay, sau do tang
dan tbc @6 chay.
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3. Ki thuéat chay trén duong vong trong giai doan chay gilia quang
3.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 2, trang 30 SGK.

3.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay trén dudng vong (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuat chay trén duong vong theo trinh ty:

+ Thi pham va phan tich dong tac chan va than nguoi. Cht ¥ hudéng ban chan
va tu thé than ngudi nghiéng vao phia trong duong chay.

+ Thi pham va phan tich dong tac tay. Chu y géc dd cua canh tay vdi cang tay
va phdi hop danh tay véi budc chéan.

— GV t6 chirc tap luyén:

+ GV cho HS tap chay véi téc do trung binh trén dudng vong c6 ban kinh 16n,
nho khac nhau.

+ GV cho HS tip chay tir duong thang vao duong vong va tir dudng vong ra
duong thang.

+ GV cho HS tip cac bai tap bo trg va tro-choi van dong phat trién sic bén co
sur dung ki thuat chay trén duong vong.
3.3. Luyén tap

Muc dich: Giup HS chinh stra va nang cao kha nang thuc hién ki thuat chay
trén dudng thang va chay trén dudng vong trong chay cu li trung binh.

« Bai tap: Chay thay doi ban kinh duwong vong
Ngi dung:

— Chuén bi: Puong chay c6 ban kinh dudng vong khac nhau (duong chay tiéu
chuan hoic v& trén dia hinh thyuc t&). GV cho HS dung thanh hang doc theo céc
duong chay.

— Thue hién: HS luan phién thuc hién chay tir dudng vong c6 ban kinh 16n, téi
duong vong c6 ban kinh nho, sau d6 d6i lai. Chi y chinh sira budc chan va tu thé
than nguoi.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhéan hoac theo cap.
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* Bai tip: Chay tir dwong thing vao dwong vong va nguoc lai
Ngi dung:

— Chuan bi: Pudng chay c6 dudong ndi tir duong thing vao dudng vong va
ngugc lai theo ngugc chiéu kim dé“mg hd, cu li tir 30 — 50 m. GV cho HS dung thanh
cac hang doc theo duong chay.

— Thuc hién: HS lan luot thuc hién chay tir duong théng vao duong vong, chay
tir duong vong vao duong thing.

Cadc hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhoém.

3.4. Mot 6 16i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

L3di sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

Khi chay trén dudng vong, | — GV phén tich dong tac sai va thi pham dong tac
hudng ban chan chua ding. | ding.

— GV cho HS xem hinh énh, video phéan tich ki thuét
(néu co).

Khi chay ¢ duong vong,
tu thé than ngudi khong
thoai méi, khong tw nhién. | — GV cho HS tap cdc bai tap chay cham tir duong
thang vao duong vong va nguoc lai, sau do6 tang dan
toc d6 chay. Chu ¥ xoay ban chén va nghiéng nguoi
khi vao duéng vong.

4. Bai tap bo trg phat trién sic bén

Bai tap: Két hop chay véi di bd

Noi dung:

— Chuan bi: Puong chay c6 cac doan duong thang va duong vong.

— Thuyec hién: HS chay véi toc d6 nhanh tir duong thang vao dau duong vong,
sau d6 di bd toi doan duong thing tiép theo va tiép tuc thuc hién chay tir duong
thang vao dau dudng vong. Sau d6 doi lai, GV cho HS chay nhanh tir duong vong
ra dau duong thang, sau d6 di bg téi duong vong tiép theo va tiép tuc thuc hién chay
tir duong vong ra dau duong thang. Thoi gian tap luyén tir 5 — 7 phut.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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5. Tro choi van dong

Muc dich: Gitp HS phat trién sirc bén va bo tro ki thudt chay trén dudng thang
va trén duong vong.

Gidi thi¢u bé sung mét so tro choi: Ngoai trd choi “Kién tha mdi” trang 32
SGK, GV c¢6 thé sir dung mot sb tro choi khac doi hoi HS van dung ki thuat chay
trén duong thang va trén dudng vong, nhu cic tro choi chay tiép sirc.

III. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc méi ctia HS vé ki thuét
chay giita quing trong chay cu li trung binh, dong thdi dinh hudng van dung ki
thuat chay cu li trung binh vao thuec tién cudc sémg va hoat ddng rén luyén surc khoé
hing ngay.

Noi dung:

(1) Nhan biét ki thuat chay cu li trung binh trén dudng thﬁng dua vao H.7,
trang 32 SGK. Trong H.7¢c, HS chay diing theo duong thang, ban chan dat thang
hudng voi hudng chay.

(2) Van dung ki thuat chay cu li trung binh trong cac tro choi van dong va rén
luyén stic khoé: Pinh huéng cho HS sur dung ki thuat chay cu li trung binh (chay
trén duong thang va chay trén dudong vong) trong cac tro choi van dong dé vui choi
va rén luyén strc khoé hang ngay.

Bai 2. KI THUAT XUAT PHAT
VA TANG TOC PO SAU XUAT PHAT,
KI THUAT CHAY VE DICH

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

— Biét cach thuc hién ki thudt xuat phat va tang tdc do sau xuét phat, ki thuat
chay vé dich.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.

56



II. VE NANG LUC

— Thye hién dugc ki thuat xuat phat va ting téc d¢ sau xuat phat, ki thuat chay
vé dich.

— Biét chinh sira dong tic sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lira chon va tham gia céac trd choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién td, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hing ngay.

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

— Hinh thanh va phét trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat xuét phat va tang toc do sau xuat phat, ki thuat
chay vé dich.

I1I. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat xuat phat va tang tdc do sau xuét phat, ki thuét chay
vé dich (néu co).

— Céc la co voi mau sac khac nhau va gié dung co dé choi tro choi “Du ngoan
khép noi”.

— Pong hd bam gidy va coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HQOC
I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khédi dong chuyén moén theo
trang 33 SGK.
I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Ki thuat xuat phat va tang téc dd sau xuat phat

1.1. Phén tich ki thuat

GV xem muc 1, trang 33 SGK.
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1.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thut xuét phat va tang toc dd sau xuét
phat (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat theo
trinh tu:

+ Thi pham va phan tich TTCB xuat phét cao (sau hiéu 1énh “Vao chd”).

+ Thi pham va phan tich dong tac chan va than nguoi (sau hi¢u Iénh “Chay!™).

— GV t6 chire tap luyén:

+ GV cho HS tap tu thé “Vao chd” chudn bi xuét phat cao.

+ GV cho HS tip “Vao chd” va “Chay!” ting toc do trén doan dudng 20 — 30 m.

+ GV cho HS tap xuat phét theo tin higu va chay trén doan duong tir 30 — 50 m.

+ GV cho HS tap cac bai tap bé trg va tro choi van dong phat trién sirc bén co
sur dung ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

* Bai tdp: Tap tw thé “Vio ¢hd”, “Chay!” theo khau 1énh

Muc dich: Giap HS chinh stra tur thé “Vao ¢hd”, “Chay!” theo khau 1énh.

Nji dung: HS dimg & TTCB, tap tu thé “Vao chd”, “Chay!” theo khau Iénh.

Cdc hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

* Bai tap: Xuét phat cao va chay nhanh 20 — 30 m

Muc dich: Gitp HS luyén tap ki thudt ting téc d6 sau xuat phat.

Néi dung: HS dtmg & TTCB, thuc hién xuét phat cao va chay nhanh 20 — 30 m
theo tin hiéu cua GV.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhoém.

« Bai tdp: Xuat phat cao va chay ting toc d tai ddu dwong vong véi cr li
30-40 m

Muc dich: Gitp HS chinh sira tu thé than ngudi, ting do dai bude chay va nang
cao toc do chay & duong vong.
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Npi dung: HS ding ¢ TTCB, thuc hién xuit phét cao va chay ting toc do tai
dau duong vong vai cu li 30 — 40 m.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
« Bai tip: Xuit phat cao va chay ting toc dd tir dwong vong ra dwong thiang

Muc dich: Gitp HS rén luyén va ning cao ki ning chuyén déi tu thé than nguoi
va budc chan khi chay tir dwong vong ra dudng thang.

Nji dung: HS dimg & TTCB, thyuc hién xuat phat cao va chay ting toc do tir
duong vong ra dudng thing.

Cac hinh thirce tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1.3.2. Goi y m¢t so bai tap twong tw

Dé nang cao hiéu qua tap luyén ki thuat chay cu li trung binh, GV can cht
y tang cuong st dung cac bai tdp chay lap lai, cac bai tap chay voi thoi gian tu
3—-5-7phut,... déng thoi nén sur dung cac bai tap chay trén dia hinh tu nhién, nhiéu
cdy xanh dé tranh nham chéan va cing thang cho HS.

1.4. Mt s6 18i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

L4i sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

TTCB xuat phat go bo,
do chwa nam rd cau tric
dong tac, vi tri dat chan
va khoang cach hai chan
khong phu hop.

— GV phan tich dong tac sai va thi pham dong tac dung.
— GV cho HS tép nhiéu lan TTCB.

— GV cho HS tap thuc hién chuan bj theo hiéu 1énh
“Vao chd”.

Xuat phat sém, hodc | — GV cho HS tap cic bai tap xuat phat lung hudng
mudn hon so vai tin hiéu | chay, vai huéng chay.

do thiéu ty tin, phan xa | — GV cho HS tap Xuat phat theo cac tin hiéu khac
nhanh hoac cham. nhau.

— GV cho HS tap cac bai tap chay theo nhip vo tay.
— GV cho HS tap bai tap chay nhe nhang, phdi hop
tay va chan.

Budc chay go bo, khong
tu nhién.
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2. Ki thuat chay vé dich
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 34 SGK.

2.2, Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay vé dich (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuat chay ve dich.

— GV t6 chire tap luyén:

+ GV cho HS tap m6 phéng dong tac danh dich.

+ GV cho HS tap phdi hop chay nhanh va d4nh dich.

3. Mét sé diéu kién co ban

GV xem muc 3, trang 34 SGK.

4. Bai tap bé trg phat trién thé luc
« Bai tap: Tai chd chay ning cao dui theo nhip vé tay
Muc dich: Gitp HS phat trién sttc manh téc d chan.

Npi dung: HS thuc hién tai cho chay nang cao dui theo nhip v tay nhanh,
cham cua GV.

Cadc hinh thure tdap luyén: Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.
* Bai tap: Chay trén dia hinh tu nhién trong thoi gian tir 3 — 5 phut

Muc dich: Gitp HS rén luyén va nang cao ki ning chuyén ddi tu thé than nguoi
va budc chan.

Npi dung: HS chay trén dia hinh tu nhién theo so d6 quy dinh (tuy thudc vao
thuce té) trong thoi gian tir 3 — 5 phut.

Cac hinh thire td@p luyén: Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

5. Tro choi van dong

Muc dich: Tao hung thu tap luyén, ren luyén ki thuat chay cu li trung binh,
qua d6 phat trién strc nhanh, sirc bén cho HS va nang cao hiéu qua hoc tap ndi dung
chay cu li trung binh.
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Gidi thiéu bé sung mgt so tro choi: Ngoai trd choi “Du ngoan khip noi”
trang 35 SGK, GV ¢6 thé sir dung cac tro choi twong tu, yéu cau HS van dung ki
thut chay cu li trung binh, nhu: Chay tiép stc theo duong chay trong thoi gian
3 — 5 phut; Chay véan chuyén do vat (bong, co, giéy truyén tin,...) trén céc diéu kién
dia hinh ty nhién.

III. VAN DUNG

Muc dich: Dé xuit cac hinh thirc tmg dung ki thuat chay cu li trung binh trong
thuc tién cudc séng va hoat dong tap luyén TDTT hang ngay.

Npi dung: Van dung ki thuat chay cu li trung binh trong thuc tién rén luyén
strc bén:

— Chay trén dia hinh tu nhién, chay trén may tap.

— Choi cic mon thé thao.
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Chti dé 4. BAI TAP THE DUC

Bai 1. BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(ttt nhip 1 dén nhip 16)

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
Biét cach thuc hién bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16).

II. VE NANG LUC
— Thyec hién dung bai Thé duc 1ién hoan 32 nhip (tr nhip 1 dén nhip 16).

— Biét chinh sira dong tic sai théng qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thtrc d3 hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hﬁng ngay.

— Hinh thanh va phat trién néng lwe trr cha va tw hoc: thong qua viée doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
d6ng nhom dé thuc hién bai Thé duc 1ién hoan 32 nhip (tir nhip 1 dén nhip 16).

III. VE PHAM CHAT

Hing hi, tich cuc, doan két trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HQC LIEU
— Tranh, anh, video nhom dong tic bat nhay (tir nhip 1 dén nhip 8) va nhém
dong tac van minh, gap bung (tr nhip 9 dén nhip 16) (néu co).
— Bdng cao su, bong ban hodc bong tennis, vgt bong ban, vot cau long dé choi
tro choi “Van chuyén qua cau”.
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG
Thuc hién cac nd1 dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo

trang 36 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Nhém ddng tac bat nhay (tU nhip 1 dén nhip 8)
1.1. Phan tich ki thuét
GV xem trang 37 SGK.

1.2. Trinh tu giang day

— G\{ cho HS xem tranh, anh, video nhom dong tac bat nhay — tir nhip 1 dén
nhip 8 (néu co).

— GV thi pham va phan tich nhém dgng tac bat nhdy theo trinh tu:

+ Thi pham lan 1: GV thi pham hoan chinh nhém dong tac bat nhay — tir nhip

1 dén nhip 8 (GV vira thyuc hién vira tw dém nhip). GV sir dung phuong phép thuyét
trinh: Nhom dong tac bat nhay bao gom: phan chan va phan tay.

+ Thi pham lan 2: GV yéu cau HS quan sat ki thuat chan va thi pham hoan
chinh nhém dong tac bat nhay — tur nhip 1 dén nhip 8 (GV vtra thuc hién vira tu
dém nhip). GV sur dung phuong phap thuyét trinh: phﬁn chan thuc hién ki thuat bat
chum, tach lién tuc.

+ Thi pham lan 3: GV yéu cau HS quan sat ki thudt tay va thi pham hoan chinh
nhom ddng tac bat nhay — tir nhip 1 dén nhip 8 (GV vira thyc hién vira tu dém nhip).
GV sir dung phuong phap thuyét trinh: phan tay, nhip 1, 3, 5, 7 ¢6 su thay doi (nhip
1 tay trudc; nhip 3 tay ngang; nhip 5, 7 vo tay trén cao; nhip 2, 4, 6, 8 tay d TTCB).

— GV t6 chire tép luyén: chia nhém dong tac thanh hai phan: phan chan va
phan tay. Muc dich: giup HS dé tiép thu dong tac c6 su phdi hop phirc tap.

Ki thuat chan
— GV mo ta ki thuat chan:
+ TTCB: Pung nghiém, hai tay chéng hong.
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+ Nhip 1, 3, 5, 7: Hai chan bt tach rong bang vai.

+ Nhip 2, 4, 6, 8: Bat thu chan vé TTCB.

— GV cho HS thuc hién dong loat ki thuat chan lién tuc tir nhip 1 dén nhip 8.
+ GV dém nhip, cung tap voi HS.

+ GV dém nhip, HS thuc hién.

+ HS ty dém nhip va thyuc hién.

Yéu cau ki thugt: bat trén miii chan, gdi nhin nhe, ddm bao ti€t tau nhip di¢u

cua dong tac chan.
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Ki thuat tay

— GV mo ta ki thuat tay:

+ TTCB: Puing nghiém.

+ Nhip 1: Hai tay dua trude, long ban tay hudng vao nhau.

+ Nhip 2, 4, 6, 8: Vé TTCB.

+ Nhip 3: Hai tay dang ngang, 1ong ban tay sép.

+ Nhip 5, 7: Hai tay qua ngang 1én cao, hai ban tay v vao nhau.
— GV cho HS thuc hién dfing loat ki thuat tay lién tuc tir nhip 1 dén nhip 8.
+ GV dém nhip, cung tap voi HS.

+ GV dém nhip, HS thuc hién.

+ HS tu dém nhip va thuc hién.

Yéu cdu ki thudt: tay thang, ding strc va thuc hién ding phuong huéng.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tdp theo SGK

Muc dich: Gitp HS nang cao kha ning phdi hop ki thuat tay va ki thuat chan.
* Bai tip: Thue hién nhém ddng tac bat nhay (tir nhip 1 dén nhip 8)

Ngi dung: HS thuc hién tir nhip 1 dén nhip 8 theo nhip nhanh, cham khac nhau.



Cac hinh thure tap luyén:

— Téap luyén ca nhan: Chia 16p thanh nhiéu t6, cho HS ngdi theo hang. Ting
ban 1én thyc hién. C4c ban con lai quan sat, phat hién 15i sai va sira 16i cho ban. GV
giam sat va hd trg hoat dong cua HS.

— Tap luyén theo cap: Tap toan bd tir nhip 1 dén nhip 8. GV chia HS trong 16p
thanh cac hang ngang quay mat vao nhau tao thanh céc cap doi.

+ Lan 1: GV d¢ém nhip, HS cung nhau thuc hién cic ndi dung luyén tap.

+ Lan 2: GV va HS cung dém nhip, HS cung nhau thyc hién cac ndi dung
luyén tap.

+ Lan 3: HS tu dém nhip va tap theo cip.

+ Lan 4: Mot ban dém va nhic nho yéu linh ki thuat, stra chira dong tac sai cho
ban con lai, sau d6 doi vi tri.

— Tép luyén theo nhém: GV chia HS trong 16p thanh cidc nhém, mdi nhém tir
5 dén 9 HS. GV t6 chirc cho HS diing theo hiang ngang hodc vong tron, trong d6 ¢6
ban chi huy. Chi huy dém nhip cho c4c ban cing tap. Chi huy nhan xét 15i sai va yéu
cau cac ban stra sai. Lan lugt cac thanh vién khac trong nhom 1én lam chi huy. GV
t6 chirc mot nhém lam mAu, cac nhom con lai quan sat, sau d6 cho cac nhom tyr to
chtre tap luyén, GV quan satva nhic sia sai cho cac nhom.

1.3.2. Goi y mét sé bai tap bé tro

Muc tich: Giup HS nang cao tinh nhip diéu dong tac.

* Bai tap: Bat chum, tach chan

Noi dung:

— TTCB: Ping nghiém, hai tay chéng hong.

— Thuc hién: Bat chum, tach chan lién tuc theo nhip dém. Yéu cau dam bao tinh
nhip diéu ctia dong tac, khi bat tich chdn dam bao do rong gitta hai ban chan bang
vai, bat trén miii ban chan.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
* Bai tap: Tay
Ngi dung:
— TTCB: Dung nghiém.
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— Thuyec hién:

+ Hai tay nang, ha lién tuc vé trudc, long ban tay hudng vao nhau.
+ Hai tay nang, ha lién tuc sang ngang.

+ Hai tay nang, ha lién tuc qua ngang lén cao.

Cac hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1.4. Mt s6 16i sai HS thuwong méc va bién phap khic phuc

L&i sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

— Tu thé tay ngang khong dung | — GV cho HS dimg dua lung vao tudng, thuc
phuong hudng. hi€én dong tac ning, ha tay ngang lién tuc.

— Bién do6 tay khong dung (qua | — GV cho HS tap luyén véi vat chuan (thudc,
cao hoac thﬁp). day, tay cua GV hodc ban tap,...) thuc hién ki
— Chan va tay phdi hop khong | thuat nang, ha tay lién tuc.

chinh xac trong nhom dong tac | — GV cho HS tap riéng, thyc hién ding ki
bat nhay. thuét chan va tay roi phf)i hop chéan va tay.

2. Nhém ddéng tac gap bung, van minh (tt nhip 9 dén nhip 16)
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem trang 38 SGK.

2.2. Trinh tu giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video nhom dong tac gap bung, van minh (néu cb).
— GV thi pham va phan tich ki thuét theo trinh tu:

+ Thi pham lan 1: GV thi pham hoan chinh nhém dong tac gap bung, van minh —
tur nhip 9 dén nhip 16 (GV vura thyuc hién vira tu dém nhip).

+ Thi pham lan 2: GV yéu cau HS quan st va phat hién nhip nao thyc hién
dong tac gap bung, nhip nao thuc hién dong tac van minh. Muc dich giup HS ghi
nh¢ trong tam cua dong tac.

+ Thi pham lan 3: GV yéu cau HS dém cho GV thuc hién dong tac. Muc dich
nang cao kha niang dém nhip dang tiét tiu, nhip diéu dong tac cho HS.
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— GV t6 chire tap luyén:

+ GV dém nhip, cling tip voi HS.

+ GV va HS cung dém nhip va cung tap.

+ GV va HS cung dém nhip, HS thuc hién.
+ HS tu dém nhip va thyc hién.

Yéu cdu ki thudt: tay thang trong sudt qué trinh thyc hién. O dong tac gap bung
va van minh, than nguoi gp vudng goc voi chan, mat hudng trude.

Yéu cau nang lye: HS ¢6 ning luc quan sat trong tam ki thuat dong tac, biét
phan biét dong tac ding va sai, co thé tu thuc hién twong do61 dung dong tac khong
can GV lam mau, biét dém nhip cho GV thi pham va dém ding nhip diéu dong tac
cung ca 1op.

Chii y: GV thi pham cham ting nhip khi bit dau dong tac, HS lam theo, dam bao
tinh lién két ki thuat cua nhom dong tac. GV quan sat, stra 161 cho HS.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cac bai tdap theo SGK

Muc dich: Giup HS nang cao tri nh¢ van dong, nang cao tinh nhip diéu dong tac.

« Bai tip: Thuc hién nhoém dong tic gip bung, vin minh (tir nhip 9 dén nhip 16)

Néidung: HS thyc hi¢n tir nhip 9 dén nhip 16 theo nhip nhanh, cham khac nhau.

Cac hinh thire tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.3.2. Goi Y mot sé bai tdp bo tro

Bai tap: Van minh

Néi dung:

— TTCB: HS ding chan rong hon vai, hai tay ngang, long ban tay sap.

— Thyc hién: Khuyu goi van minh lién tuc hai bén.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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2.4. Mt s6 15i sai HS thuong miic va bién phap khic phuc

L3i sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

Tay khong dudi thing khi
quay vong.

— GV cho HS bit chéo hai tay trudc bung, ding
sirc dudi cing tay.

— GV cho HS bit chéo hai tay trude bung, ding
strc dudi cang tay dong thoi nang tay 1én cao,
tay sau dau.

Gu lung, cti dau khi gap bung.

— GV cho HS gap than vudng goc, hai tay chong
gbi, ngira dau, cing lung. Sau khi c6 cam giac
lung théng, tur tir nang hai tay sang ngang.

— GV cho HS tap cac dong tac tdng cuong suc
manh co lung.

3. Tro choi van ddng

Muc dich: Giup HS phit trién khéo 1éo.

Gidi thiéu bé sung mét sé tro choi: Tix tro choi “Van chuyén qua cau” trang 39
SGK, GV c6 thé thay dbi hinh thitc choi khac nham ting do khé cua tro choi, nhu:
Bit mét di chuyén hoic thay béng cao su bang bong ban hoic bong tennis.

I11. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS d6i voi nhom
dong tac bat nhdy va gap bung, van minh.

Noi dung:

(1) Nhitng nhip gidng nhau trong nhém dong tac bat nhay:

Nhip 2, 4, 6, 8. Khac nhau la ki thuat tay thay ddi o nhip 1, 3,5, 7.

(2) Véan dung nhém dong tac bat nhay vao thuc tién tap luyén thé luc, nang cao

strc khoé hodc 1am noéng co thé trong cac bai khai dong. Van dung nhém dong tac

gap bung, vin minh vao thuc tién tap luyén thé luc nang cao strc manh co lung.
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Bai 2. BAI THE DUC LIEN HOAN 32 NHIP
(tt nhip 17 dén nhip 32)

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
Biét cach thuc hién bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 17 dén nhip 32).

II. VE NANG LUC
— Thuc hién dung bai Thé duc lién hoan 32 nhip (tir nhip 17 dén nhip 32).

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
Iwa chon va tham gia céc trd choi van dong phu hop vé6i ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tép luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhimg
kién thic da hoc vao hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hﬁng ngay.

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

— Hinh thanh va phét trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thyuc hién bai Thé duc lién hoan 32 nhip (ttr nhip 17 dén nhip 32).

III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HQOC VA HQC LIEU
Tranh, anh, video nhom dong tac lung va chong sap (tir nhip 17 dén nhip 24);
nhom dong tac chan va thing bang (tir nhip 25 dén nhip 32) (néu co).

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khdoi dong chuyén moén theo
trang 40 SGK.
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II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Nhém ddng tac lung va chéng sap (tU nhip 17 dén nhip 24)
1.1. Phén tich ki thuit
GV xem trang 41 SGK.

1.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video nhom dong tac lung va chong sap (tir nhip
17 dén nhip 24) (néu co).

— GV thi pham va phan tich nhom dong tac lung va chong sap theo trinh ty:
+ Thi pham lan 1: GV thi pham hoan chinh nhom déng tic lung va chong sép.
+ Thi pham lan 2: GV vira thuc hién vira phan tich ki thuat dong tac.

+ Thi pham lan 3: Yéu cau HS dém cho GV thuc hién ki thuat. Muc dich nang
cao kha niang dém nhip ding tiét tau, nhip diéu dong tac cho HS.

— GV phan chia ki thuat va cho HS tap cac bai tip bo tro:

+ Bé tro ki thudt chong sap: GV cho HS ndm chdng sap, chinh stra tu thé tay
chéng vudng goc véi than, than nguoi thang (khong udn mong), mat nhin thang.
Giit nguyén tu thé than ngudi bat chum, tach chan.

+ Chia nhom déng tdc thanh hai phan: Phan 1: dong tac lung (nhip 17, 18
SGK); Phan 2: dong tac chong sap (nhip 20, 21, 22 SGK). GV cho HS lién tuc thyc
hién ting phan roi ghép toan bo dong tac trong nhom.

— GV cho HS thuc hién hoan chinh nhom dong tac lung va chong sap:
+ GV vira 1am mau vira dém nhip. HS tép theo ting nhip.

+ GV va HS cung dém nhip va cung tap.

+ GV va HS cung dém nhip, HS tu thuc hién.

+ HS tu dém nhip va thuc hién.

Yéu cdu ki thudt: Khi thuc hién dong tic lung, can udn cing lung va nguc, mit
hudng trude, tay ding tu thé ngang. O dong tac chong sap, than nguoi can thang khi
thuc hién ki thuat bat chum, tach chan.

Yéu cau nang luc: HS co hiéu biét vé muc dich tac dong cua dong tac dén bo
phan nao cua co thé; cd nang lyc quan sat trong tam ki thuat dong tac; biét phan biét
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dong tac dung va sai; ¢o thé tu thuc hién tuong ddi dang dong tac, khong can GV
lam mau; biét dém nhip cho GV thi pham va dém dung nhip diéu dong tac cung
ca lop.

Chit y: GV cho HS thuc hién t6t dong tac bd tro trude khi thuc hién dong tac
chinh. Khi bat ¢au dong tac, GV thi pham HS tap chiam timg nhip, dam bao HS thuc
hién dting ki thuat. GV quan sat, stra 15i sai cho HS.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Céc bai tap theo SGK

Bai tip: Thuc hién nhoém dong tic lung va chong sap (tir nhip 17 dén nhip 24)

Muc dich: Giip HS thyc hién dé dang cac nhom ddng tac dugc hoc; nang cao
tri nh¢d van dong, nang cao tinh nhip diéu dong tac.

Ndi dung: HS thyc hién tir nhip 17 dén nhip 24 theo nhip nhanh, chim khac nhau.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1.3.2. Goi Y mot sé bai tap bo tro

Muc dich: Gitp HS nang cao kha nang van dong dé dé dang thuc hién cac
nhom dong tac dugc hoc.

« Bai tip: Pay hong cing nguc
Noi dung:
— TTCB: HS ding thang, hai tay chong hong.

— Thye hién: Pay hong vé trudc, ciang nguc, dau ngira, hai tay ngang. GV cho
HS lién tuc thuc hién ki thuat day hong va tré vé TTCB. GV quan sét, stra tur thé
lung va tay cho HS, dam bao than ngudi cong ty nhién, hai tay dang ngang, long
ban tay ngura.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhom.
* Bai tip: Ngbi xom chuyén bat dudi chin thanh chong sap
Noi dung:

— TTCB: Cho HS ngoi trén hai got chan, hai tay chong trude bang ca ban tay,
mat hudng trudc.

— Thue hién: Tir tu thé ngdi xdm, GV cho HS thuc hién bat dudi hai chan ra

sau thanh tu thé chong sap. GV cho HS thuc hién lién tuc ki thuét tir ngdi x6m
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chuyén thanh chdng sap, nhim ting cuong sirc manh toan than cho HS. GV quan sat,
stra tu the cho HS, dam bao tu thé ngoi chinh xac. Khi bat dudi chan ra sau, yéu cau
than thang, hai chan khép, mit hudng trude.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1.4. Mot so 15i sai HS thwdng méc va bién phép khic phuc

Ldi sai HS thuong mic Bién phap khiic phuc

— GV cho HS dirng nghiém, hai tay chong hong thuc
hién nhiéu lan ki thuat ngira dau, diy hong vé trudc
— HS khéng cang lung | va vé thing.

va nguc, tay thap trong | — GV cho HS tap theo vét chuan: dat cac vat chuan
dong tac lung. nhu thuéc, ddy, tay cia GV hodc ban tip,... ngang
— HS bi udn hodc nhdém tAm nguc cua HS, dam bao hai tay HS song song véi
mong trong. dong tac | mat dat, cho HS thuc hién ki thuét hai tay dang ngang
nam chéng sap. danh tay ra sau.

— GV cho HS tang cuong tap luyén sirc manh co tay,
vai va co lung bung.

1.5. Tro choi van dong
Muc dich: Giap HS phat trién khéo 1éo.

Gidi thi¢u bé sung mét sé tré choi: T tro choi “Ai 1am ding nhat?” trang 43
SGK, GV c¢6 thé thay dbi cach thirc choi khac nham nang cao phan xa van dong va
tri nhé van dong; nang cao ki niang biéu dién trudc dam déng; nang cao su tu tin va
su thi dua; nang cao thanh tich cho HS. Vi du:

— M6 rong san choi dé nhiéu HS cung choi.

— GV goi mot HS, cap doi hoac nhom bat ki 1€n biéu dién va cham diém. T6 nao
cao diém hon sé€ thang cudc.

— No1 dung thi dau khong theo trinh tu va quy luat sép xép nhom dong tac.

1.6. Van dung

Muc dich: Glup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cia HS d6i véi nhoém
dong tac lung va chong sap.

Néi dung: Van dung nhém dong tac lung va chong sap vao thyc tién tap luyén
thé luc nang cao stirc manh cac nhom co tay, vai va than minh.
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2. Nhém ddng tac chan va thang bang
2.1. Phéan tich ki thuat
GV xem trang 42 SGK.

2.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video nhém ddng tac chan va thing bang (néu c6).
— GV thi pham va phan tich nhém dong tac chan va thing bang theo trinh tu:
+ Thi pham lan 1: GV thi pham hoan chinh nhom ddng tac chan va thang bﬁng.
+ Thi pham lan 2: GV vira thuc hién vira phan tich ki thuat dong tac.

+ Thi pham lan 3: Yéu cau HS dém nhip cho GV thuc hién ki thuat. Muc dich
nang cao kha niang dém nhip ding tiét tau, nhip diéu dong tac cho HS.

— GV phén chia ki thuat va cho HS tap cic bai tap bo trg:

+ B6 tro ki thudt nang chdn: GV cho HS ding theo cap. Mot ban dirng 1am tru
dé ban con lai thuc hién ki thuat nang chan sang ngang. Yéu cau: ban thuc hién hai
tay dang ngang, khi nang chan, hai chan dudi thang, chin ning hudng vao ban tay,
khong day hodc udn mong. GV cho HS thuc hién ki thuat nang chén, hai tay ngang
(1an luot thuc hién lién tuc chan trai r6i d6i sang chan phai).

+ Bo tro ki thudt thang bang trén hai chan: GV cho HS ding kiéng trén hai
miii chan giir thang bang. Két hop voi cac tu thé tay khac nhau nhu: hai tay chong
hong, hai tay dang ngang, hai tay dwa trudc, hai tay chéch cao.

— GV cho HS thuc hién hoan chinh nhém ddng tac chan va thang bﬁng:
+ GV vira 1am mau vira &ém nhip, HS tap theo timg nhip.

+ GV va HS cing dém nhip va ciing tap.

+ GV va HS cung dém nhip, HS tu thuc hién.

+ HS tu dém nhip va thuc hién.

Yéu cau ki thudt: Than nguoi, tay, chan thang trong sudt qué trinh thuc hién.
Khong diy hodc won méng khi da chan. Giir thang bang trén miii chan.

Yéu cau nang lyc: HS ¢6 nang luc phéi hop vai ban tap thuc hién cac dong tac
bd tro; biét phan biét dong tac ding va sai; co thé tu thuc hién twong ddi ding
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dong tac, khong can GV 1am mau; biét dém nhip cho GV thi pham va dém ding
nhip diéu dong tac cung ca 16p.

Chut y: GV cho HS thyc hién t6t dong tac bd tro trude khi thuc hién dong tac
chinh. Khi bat dau dong tac, GV thi pham HS lam theo cham tirng nhip, dam bao HS
thuc hién ding ki thudt. GV quan sat, stra 16i sai cho HS.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tap theo SGK

Bai tap: Thuc hién nhém déng tic chin va thing bang (tir nhip 25 dén
nhip 32)

Muc dich: Giip HS nang cao tri nhd van dong, nang cao tinh nhip diéu dong
tac, thuc hién dung nhom dong tac da dugc hoc.

Ngi dung: HS thyc hién tr nhip 25 dén nhip 32 theo nhip nhanh, cham
khac nhau.

Cac hinh thire td@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.3.2. Goi y mot sé bai tgp bé tro

Bai tap: Nang chin va thiing bing

Muc dich: Gitap HS nang cao kha ning phéi hop van dong.
Noi dung:

— TTCB: Dung nghiém.

— Thyc hién:

+ GV cho HS néng chin sang ngang, hai tay ngang va giit thing bang 1 L x 8 N
lién tuc ting chan nhim ting cudng thé luc va hoan thién tu thé dang, dep.

+ GV cho HS dig thing bang trén hai chan, nhim mat nham ting d6 khé.

+ GV quan sat, sira tu thé cho HS, dam bao tu thé than ngudi thang khi da chén,
tay ngang, khong hop hodc udn hong. Ban chan khi da 1én yéu cau huéng vé phia
ban tay.

Cdc hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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2.4. Mot s6 16i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

Chan co, ddy méng khi | — GV cho HS dimg theo cip, mét ban dimg viing lam
nang chan sang ngang. | try, ban kia bam vai ban thuc hién d4a chin. Yéu cau
thang chan, thang nguoi. Khi co diém tua, nguoi tap
s& dé dang diéu khién co bap.

— GV cho HS tang cudng tap luyén sirc manh co chan.

2.5. Tro choi van dong
Muc dich: Gitp HS rén luyén phan xa va tri nhéd van dong.

Gidi thigu bo sung mét sé tro choi: T tro choi trang 43 — 44 SGK, GV ¢6 thé
thay doi cac cach thitc choi khac giup HS nang cao phan xa van dong va tri nhd van
dong; nang cao ki ning bicu dién trude ddm dong; nang cao su tu tin va thanh tich.
Vi du: GV bat nhac theo tdc d6 khac nhau, t6 nao ghép duoc bai tap ding véi tiét
thu 4m nhac hon sé théng cudc.

Yéu cau: HS trong 16p duge chia theo céc to, dam bao can doi gitra nam va ni;
HS nam vimg luét choi va cach danh gid. Méi to-khdng qué 10 nguoi choi, dam bao
moi thanh vién trong to déu duoc tham gia.

2.6. Van dung

Muc dich: Déanh gia két qua tiép thu kién thire cia HS d6i voi nhém dong tac
chén va thiang bang.

Noi dung:

— GV ¢6 thé lya chon str dung am nhac phu hop vai lira tudi va nhip di¢u cua
bai Thé dyc lién hoan 32 nhip thay cho nhip d&m nham ning cao tinh nghé thuat,
tao hung tha cho HS.

— HS van dung bai Thé duc lién hoan 32 nhip vao tap thé duc budi sang hoac
thé duc gitra gio nham ning cao thé lyc va tu thé ding, dep. GV c6 thé thay d6i doi
hinh, ting cuong mot s6 phdi hop nho giita cac thanh vién nham nang cao tinh da
dang va nghé thuat cua bai thé duc, dé su dung trong biéu dién cac chuong trinh
chao mung cua nha truong va dia phuong,.
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~
THE THAO TU CHON

Chiti dé 1. BONG RO

Bai 1. KI THUAT CHAY NGHIENG
VA TAI CHO DAN BONG

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THU'C
— Biét cach thuc hién ki thuét chay nghiéng; tai chd din bong cao, thap tay.
— Biét mét s6 quy dinh trong dan bong.

II. VE NANG LUC
— Thyec hién dugc ki thudt chay nghiéng;: tai chd dan bong cao, thap tay.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lya chon va tham gia céac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé lyc.

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

— Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat chay nghiéng va dan béng cao, thap tay.

III. VE PHAM CHAT

Tu gidc, tich cuc va biét nhan xét, biét gitp d& ban trong tap luyén.

B. THIET B| DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuét chay nghiéng va tai chd din bong cao, thap tay
néu co).

— Bong 1o tiéu chuan (bong s6 7 cho HS nam va s6 6 cho HS nif). Trong truong
hop khong c6 du, co thé stir dung bong s6 5 dé tap luyén.

— Séan bong r6 tiéu chuin hodc mit san bang phing, coc mbc dé tap luyén cic
bai tap.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
76



C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ngi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 45 SGK.

I1. NQI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat chay nghiéng
1.1. Phan tich ki thuat dong tac
GV xem muc 1, trang 46 SGK.

1.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay nghiéng (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat chay nghiéng theo trinh ty:

+ Thi pham va phan tich dong tdc chan: cach dat ban chan va budc chay.

+ Thi pham va phan tich dong tac than ngudi va danh tay: xoay than ngudi sang
trai hodc phai theo huéng can quan sat sao cho van giir duge phan chan hudng theo
hudng chay; trong qua trinh chay, hai tay danh tu nhién theo budc chay hoac dua
hai tay ra truéc nguc & TTCB bat bong.

+ Thi pham va phan tich dong tic cua dau, co: mit xoay theo hudng cua than
ngudi va thuong xuyén xoay vé huéng di chuyén dé quan sat huéng chay.

— GV cho HS dtmg tai chd thuc hién dong tac:

+ GV cho HS xép thanh cac hang ngang, tip luyén cac giai doan dong tac theo
hudng dan ciua GV.

+ GV cho HS xép thanh hai hang doc, thyc hién dong tac dimg tai chd (chan
trurde, chan sau theo hudng chay) xoay than va quan sat nhau. Sau d6 d6i chan.

— GV cho HS di chuyén thuc hién dong tac:

+ GV cho HS di bo theo cip, theo dudong thang thyc hién dong tac xoay nguoi
quan sat nhau.

+ GV cho HS chay cham theo cép, sau d6 tang dan tde do theo duong théng
thuc hién dong tac xoay nguoi quan sat nhau.
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+ GV cho HS tap cac bai tap bo tro hodc choi céac tro choi ¢o st dung ki thuat
chay nghiéng (khong bat budc).

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Bai tap: Chay nghiéng theo dwong vong cung

Muc dich: Giap HS chinh sua ki thuat chay nghiéng va lam quen véi duong
di chuyén trong mon Bong ro.

Noi dung:

— Chuan bi:

+ Pit cac coc mdc dé xac dinh duong di chuyén ciia HS.
+ Cho HS dling thanh hang doc¢ (mot hodc hai hang).

— Thuc hién: Lan luot ting ban trong hang thuc hién chay nghiéng theo duong
vong cung da quy dinh.

Cac hinh thure tdp luyén:

— Tap luyén ca nhan: Tung HS thyuc hién chay nghiéng theo duong vong cung
da quy dinh. GV va cac HS con lai quan sat va nhan xét.

000

D) O (L

Hinh 1

— Tap luyén theo cap: Thuc hién chay nghiéng theo duong vong cung dobi dién
nhau. Yéu cau vira chay vira quan sat ngudi cung chay (H.1).
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1.3.2. Goi y mét sé bai tap twong tw

— Chay nghiéng theo dudng vong cung ctia duong ném ro 3 diém (H.2).

— Chay nghiéng theo dudng vong cung tir dudi bang rd téi dudng bién doc &

giita san va quay lai. Yéu cu ludn xoay ngudi quan sat khu vuc trong san (H.3).

OO0

OO0

OO0
000

o N

Hinh 2

Hinh 3

— Chay nghiéng vong qua cac coc moc (so d6 va.cu li di chuyén tuy thudc vao

thuce té nang luc cia HS).

— Chay nghiéng va d6i huéng chay theo tin hiéu: coi, vo tay,...

1.4. Mot s6 15i sai HS thudng mic va bién phap khic phuc

L&i sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

Chi xoay c6 vé hudng
can quan sat.

— GV cho HS dtg tai chd, dit hai chan theo huéng
chay, hai tay co trudc nguc (hodc cam bong trudc
nguc) thuc hién xoay than nguoi sang bén phai hoac
bén trai.

— GV cho HS tap di bd va chay cham thyc hién ki
thuat chay nghiéng. Yéu cau hai tay co trudc nguc
(hodc hai tay cAm bong trudc nguc) xoay ngudi sang
mot bén (trai hodc phai).
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L3i sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

Ban chan xoay ngang | GV cho HS di by hodc chay nghiéng theo duong ke
hodc chéch so voi huéng | thang. Yéu cu ban chan trai (hodc phai) tiép xuc va
chay, dan téi budc chay | dit theo duong ké hodc dit song song véi dudng ké.
khong binh thuong, lam
han ché toc do chay va
mat trong tam.

1.5. Tro choi van dong

Muc dich: Giap HS phat trién strc nhanh, khéo 1éo, dong thoi nang cao kha
nang thyc hién ki thuat chay nghiéng.

Gidi thigu bo sung mét sé tro choi:

— Chay nghiéng tiép strc. Hinh thitc giong tro choi “Chay tiép stc” (H.9, trang
48 SGK). Yéu cau sir dung ki thuat chay nghiéng.

— Cac bai tap chay nghiéng & phan luyén tap c6 thé sit dung lam tro choi thi dau
theo cap hoic theo ddi (hai hay nhiéu doi).

2. Ki thuat tai ché dan béng cao, thap tay

2.1. Phén tich ki thuat

GV xem muc 2, trang 46 SGK.

2.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét tai chd din bong cao, thﬁp tay
(néu cO).

— GV phan tich, huéng dan dong tac tay tiép xic bong (ban tay xoé rong tu
nhién bam vao bong, cac ngodn tay va chai tay tiép xic bong, long ban tay khong
cham bong trong subt qua trinh dén bong).

— GV thi pham va phén tich ki thuét tai chd din bong cao, thip tay theo trinh tu:
+ Thi pham va phén tich tu thé ctia chan va than nguoi.
+ Thi pham va phan tich cac chuyén dong cua tay tir khi cic ngén tay tiép xtc
bong téi khi bong roi tay.
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— GV t6 chire tép luyén:

+ GV cho HS dimg tai chd tip mo phong dong tidc, GV quan sat chinh sira tu
thé than ngudi va nhip diéu dong tac.

+ GV cho HS dimg tai chd tap dan bong cao, thap tay voi bong, GV quan sat
chinh sira tu thé than ngudi va nhip diéu dong tac cho HS. Luu y, GV cho HS tap
déu ca tay thuan va tay khong thuan.

+ GV cho HS thuc hién dan bong cao, théip tay khong nhin bong (khdéng bét
budc, tuy theo nang luc ctia HS).

+ GV cho HS tap cac bai tdp bd tro hodc choi cac tro choi bo tro ki thuat dan
bong cao, thap tay.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Muc dich: Giup HS ning cao cam giac cua tay véi bong va ting kha niang kiém
soat bong.

» Bai tap: Tai chd din béng cao, thap tay
Noi dung:
— Chuan bi: GV cho HS xép thanh cac hang ngang.

— Thuc hién: HS thuc hién ki thuat tai chd dan bong cao tay hodc thép tay theo
tin hiéu cua GV.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhoém.
« Bai tip: Tai chd din bong bing tay thuin va tay khong thuin
Noi dung:

— Chuén bi: GV cho HS xép thanh cac hang ngang.

— Thuc hién: HS tu thuc hién ki thuét tai chd dan boéng cao tay hodc thé‘ip tay
bang tay thuén, tay khong thuan va phdi hop doi tay theo tin hiéu cia GV.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.3.2. Goi y mjt sé bai tip twong tw

— Tai chd dan bén g cao, thép tay theo nhip nhanh, cham (theo tin hiéu cua GV).
81



— Dan bong doi tay trudc mat bang ki thuat dan bong cao, thap tay.

— Phéi hop dan bong cao tay va thap tay.

2.4. Mot 50 15i sai HS thwong méic va bién phap khic phuc

L6i sai HS thuwong mic Bién phap khic phuc

Dung lyc vai dan bong, dan | — GV thi pham va phan tich 13i sai.

t61 nhanh mét mot. — GV cho HS tap tai chd gitr én dinh khép vai, st

dung lyc khép khuyu va co tay khi dan bong.

Long ban tay tiép xac bong, | — GV phan tich va hudng dén lai cach cam bong.
dan to1kho kiémsodtbong. | _ Gy cho HS tap hai tay dua bong lén cao, thuc
hién dudi mot tay (tay dan bong) gap co tay, miét
cac ngon tay vao bong, diy bong 1én trén khong
theo huéng thang dimg, sau d6 bat bong lai. Thuc
hién nhiéu lan lién tiép.

2.5. Tro choi van dong

Muc dich: Giup HS ning cao ning luc khéo 1éo va kha ning kiém soéat bong
trong ki thuat dan bong.

Gidi thiéu bé sung mét sé tro choi:
— Két hop chay véi tai chd din bong cao tay hodc thép tay.

Chii y: Chi thuc hién tai chd dan bong trong pham vi quy dinh (vong tron hoidc 6
vuong); khi chay, tay khong cam bong. Thi dau theo cp hodc theo nhom (d6i).

— Thi dau dan hai bong bang hai tay. Thanh tich tinh bang s6 1an hodc tinh thoi
gian hoan thanh so lan quy dinh.

3. Mét sé quy dinh trong dan béng

GV xem muc 2, trang 46 SGK.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS ddi voi ndi dung
ki thuat chay nghiéng va ki thuat tai chd dan bong cao, thap tay; mot s6 quy dinh vé
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vé luat dan bong, ddng thoi dinh hudng tmg dung vao thyc tién hoat dong sinh hoat,
tap luyén TDTT héang ngay.

Ngi dung:
(1) Sy khac nhau vé tu thé than ngudi trong ki thuat chay nghiéng va chay thuong.

Ki thuat chay thuong Ki thuat chay nghiéng

Ban chan hudng theo hudng chay. | Ban chian hudng theo hudng chay.

Than nguoi hudng thang vé | Than ngudi xoay sang trai hodc sang phai
hudéng chay. dé quan sat.

Hai tay danh doc than, theo nhip | Tay danh doc than, theo nhip budc chan
bude chan. hodc dua hai tay 1én trén, trudc nguc (theo
hudng than ngudi) lam dong tac chuan bj
bat bong (H.2, trang 46 SGK).

(2) Van dung ki thuat chay nghiéng trong cac hoat dong vui choi hoac cac tro
choi van dong: cac tro choi dudi bat, trd choi chay nghiéng tiép sirc, cac trd choi
chay chuyén, bt bong (sau khi hoc ki thuat chuyén, bat bong).

(3) Panh gia két qua tiép thu kién thirc ciia HS d6i voi cac quy dinh trong dan
bong. GV dit cac cau hoi xung quanh quy dinh trong din bong: quy dinh vé tay tiép
xtic bong khi dan bong, quy dinh vé xir phat khi pham luét trong dén bong.

(4) Ung dung ki thuat tai cho dan bong trong hoat dong vui choi, trong cac tro
choi van dong dé rén luyén thé luc va sy khéo 1éo, linh hoat nhu: thi dau din bong,
dan béng bang hai tay, tai chd dan bong tiép sirc theo nhém, dan pha bong theo cap
hodc theo nhém, cac tro choi phdi hop véi ki thuat di chuyén di hoc (Vi du: két hop
chay nghiéng véi tai chd din bong nhanh).

Bii 2. KI THUAT DAN BONG
THEO PUONG THANG

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuat din bong theo dudng thang.
— Biét mot s6 quy dinh cua Ludt Chay budc.
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II. VE NANG LUC
— Thuc hién dugc ki thuat dan bong theo duong thang.

— Biét chinh stra dong tac sai théng qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lwa
chon va tham gia céac tro choi van dong phu hop véi nd1 dung bai hoc; biét diéu
khién t6, nhém tap luyén va nhén xét két qua tap luyén; biét van dung nhirng
kién thtrc da hoc dé rén luyén nang cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.

— Hinh thanh va phaét trién nang luc tu chu va tu hoc: thong qua viée doc théng
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
d6ng nhom dé thyc hién ki thuat dan bong theo duong thang.
1. VE PHAM CHAT

Tich cuc va biét giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat din béng theo dudng thang (néu co).
— Bong 16 tiéu chuan.

— Séan bong 16 tidu chuan hodic mét san bang phing (trén san c6 cac duong ké
thang), coc moc dé tap luyen céc bai tap.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac nd1 dung khot dong chung va khot dong chuyén moén theo
trang 49 SGK.
II. CAC NOQI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Ki thuat din béng theo dudng thing

1.1. Phan tich ki thuat

Ki thuét dan bong theo dudng thiang két hop giita dong tac tay trong ki thuat tai
chd dan bong vai ki thuat chay théng. Khi chay, ban chan hudng theo hudng chay.
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Str dung céng tay, cd tay va cac ngén tay dan bong. Ban tay tiép xic & phén trén
va sau bong (H.2, trang 50 SGK). Piém tiép xtic cuia bong véi mat phang dét cach
khoang 20 cm so voi duong di chuyén, chéch ra truée sang bén tay dan bong (H.3,
trang 50 SGK).

1.2. Trinh tu gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat dan bong theo dudng thiang (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat din bong theo dudng thing theo trinh ty:

+ Thi pham toan bo ki thuat dan bong theo dudng théng.

+ Thi pham va phan tich chuyén dong ctia chan va hudng ban chén.

+ Thi pham va phén tich dong tac tay va vi tri tay tiép xuc bong.

+ Phan tich lam 1o diém tiép xuc cua bong voi mét san.

— GV t6 chtc tap luyén:

+ GV cho HS di b dan bong theo duwong thang trén doan duong ngin. GV quan
sat va chinh stra dong tac sai.

+ GV cho HS tap chay chdm dan bong theo duong thing, sau d6 ting dan toc
do chay.

+ GV t6 chirc cho HS choi ¢ac tro choi van dong bo tro ki thuat dan bong theo
duong thang.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Gitp HS chinh sira ki thuat dan bong theo duong thang, ning cao
cam gidc tay voi bong va kha ning kiém soat bong.

« Bai tip: Di chuyén trén dwong ké thing din béng
Noi dung:

— Chuén bi: GV cho HS xép thanh cac hang doc, dimg trén duong ké thang
(duong bién doc, ngang cia san bong ro,...), moi ngudi mot bong (hodc nhing
ngudi dau hang cam bong).

— Thyec hién: Lan luot timg HS thyc hién di chuyén trén duong ké thiang dan bong.
Cac hinh thirc ta@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
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* Bai tip: Di chuyén din béng tiép xiic vao duong ké thing
Npi dung:

— Chuén bi: GV cho HS xép thanh cac hang doc, ding song song v&i duong
ké thang (dudng bién doc, ngang clia sin bong 16,...), cach duong ké thang khoang
20 cm, tay dan bong cung bén véi dudng ké, mdi ngudi mot bong (hodc nhirng
ngudi dau hang cam bong).

— Thyc hién: Lan lugt timg HS thuce hién di chuyén din béng sao cho khi cham
dat, bong tiép xuc vao dudng ké thang.

Cac hinh thire tdap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
« Bai tip: Din bong theo dwong thing véi toc dd khac nhau
Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS xép thanh cac hang doc, dimg trén duong ké thiang
(duong bién doc, ngang cua sin bong ro,...), mdi ngudi mot bong (hodc nhing
ngudi dau hang cam bong).

— Thuc hién:

+ Lan luot ting HS thyc hién di chuyén din béng véi téc d6 cham
trén duong thang.

+ Lan lugt timg HS thwe hién di chuyén din bong véi téc dd nhanh
trén duong thang.

Cac hinh thire tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

1.3.2. Goi Y mpt s6 bai tip twong tw

— Di chuyén (chay chiam sau ting dan toc d6) din bong theo duong thang doc san.
— Di chuyén dan bong doc theo hang coc méc.

— Di chuyén dan hai bong (mdi tay din mot bong).

1.4. Mt 6 15i sai HS thuwong mic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thuwong mic Bién phap khic phuc

Xoay vai vao trong khi din | GV cho HS tip lap lai nhiéu lan bai tap di
bong, anh hudng t6i tbe d6 chay | chuyén trén duong thang dan bong va di
va kha niang kiém soat bong. chuyén dan bong tiép xic vao duong thang.
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Ldi sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

Téc @b di chuyén ctia ngudi va | — GV phan tich 15i sai, huéng din HS xé4c dinh
bong khong dong thoi (béng | diém tiép xtic bong véi mat dét hop li (phi
nhanh hon nguoi, hodc ngudi | hop véi toc do chay). Trong do, khi di chuyén
nhanh hon bong) lam éanh | cham, diém tiép xuc bong gan, khi di chuyén
hudng t6i toe do dan bong. nhanh, diém tiép xtic bong xa vé phia trudc.

— GV cho HS tap din bong theo duong thang
voi toc do cham, sau d6 ting dan téc d6 dan
bong. Chu y, khéng bo nhip din bong (sau mdi
lan bong tiép xac dat va nay 1én, tay phai tiép
xuc béng va thuc hién lan dan bong tiép theo).

2. Mot sé quy dinh cd ban cuda Luat Chay budc
GV xem muc 2, trang 50 SGK.

3. Tro chgi van dong

Muc dich: Gitp HS ning cao kha nang khéo 1éo va kiém soat bong trong
ki thuat di chuyén dan bong theo duong thang.

Gidi thiéu bo sung mét so tro chei: Ngodi trd choi “Dan bong tiép strc”
trang 51 SGK, GV co thé sir dung cac tro choi van dong co6 yéu cau van dung ki thuat
dan bong theo dudng thang, nhu:

— Thi dan bong toe d0 theo cap hoac theo nhom: dan mot bong hoic hai tay dan
hai bong theo dudng thing dai 15 — 20 m. Poi nao hoan thanh trudc s& thing cudc.

— Dan bong tdc do: chia HS trong 16p thanh cac doi, mdi doi hai hang doc
dtng d6i dién nhau, cach nhau tir 15 — 20 m, mdi d6i mot bong, dan bong theo
duong thang, chuyén bong tir hang nay sang hang kia. Poi nao hoan thanh trudc s&
thﬁng cudc.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS d6i véi ndi dung ki
thuat dan bong trén duong thang, mot sé quy dinh vé Luat Chay budc, dong thoi
dinh huéng ing dung vao thuc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.
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Ngi dung:

(1) Panh gia két qua tiép thu kién thirc ciia HS d6i véi cac quy dinh co ban cua
Luat Dan béng:

Xac dinh truomg hop vi pham quy dinh trong dan bong (GV xem phan
Van dung 1, trang 51 SGK).

— H.6a: Hop 1€.

— H.6b: Vi pham quy dinh trong dan bong do ding hai tay cuing tiép xuc bong
dé dan bong (GV xem muc 3, trang 46 SGK).

(2) Panh gia két qua tiép thu kién thirc ciia HS dbi véi cac quy dinh co ban cua
Luat Chay budc (GV xem muc 2, trang 50 SGK).

— Ngudi choi cam bong trén tay di chuyén qua may budc thi pham Luat Chay
budc? (Qua 2 budc).

— Trong tai xtr li nhu thé nao khi mot doi vi pham Luat Chay budc? (Cho doi
do1 phuong duoc quyén phat bong bien).

(3) Ung dung ki thuat dan bong theo duong thang vao thuc tién: trong vui choi,
tro choi van dong rén luyén sirc nhanh, khéo 1€o va phat trién thé lyc chung, nhu:
thi dau dan bong theo duong thang (theo cip hoic tiép sirc theo nhém), di chuyén
theo duong thang dan bong bang hai tay, eac tro choi di chuyén dan bong theo so
dd (theo cac dudng ké trén san, dan boéng vong qua cac coc mac.,...), phdi hop dan
boéng véi chuyén, bat bong hoac ném ro (sau khi da duoc hoc cac ki thuat chuyén,
bét bong va ném ro).

Baii 3. KI THUAT TAI CHO CHUYEN, BAT BONG
HAI TAY TRUOC NGUC

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thuc hién ki thuét tai chd chuyén bong hai tay trudc nguc, bat bong
hai tay trudc nguc.
II. VE NANG LUC

— Thuc hién duoc ki thuét tai chd chuyén bong hai tay trudc nguc, bat bong hai
tay trude nguc.
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— Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét lya
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp véi ndi dung bai hoc; biét diéu
khién td, nhoém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhirng
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao khé ning choi bong va phat trién thé lyec.

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

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thyuc hién ki thuét tai chd chuyén bong hai tay trude nguc, bit bong
hai tay trudc nguec.

III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc va biét nhan xét, biét gitip d& ban trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thudt tai chd chuyén, bat bong hai tay trudc nguc (néu co).
— Bong 1o tiéu chuan.

— Biic tuong hodc mit phing vudng goc vdi mat dat, cao tir 3 — 4 m, rong toi
thiéu 2 m dé tap bai tap “Chuyén bong vao tuong”.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 52 SGK.

I1. NQI DUNG KIEN THUC MOI
1. Ki thuét tai ché chuyén béng hai tay truéc nguc
1.1. Phén tich ki thuat
GV xem muc 1, trang 53 SGK.
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1.2. Trinh tu gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét tai chd chuyén béng hai tay trudc
nguc (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat tai chd chuyén bong hai tay trudc nguc
theo trinh tu:

+ Thi pham va phéan tich dong tac chan, trong d6 chu y vi tri hai ban chan.

+ Thi pham va phén tich chuyén dong cua tay (kéo béng theo dudng vong
cung, tlr ngoai vao trong, tir dudi 1én trén va ra trudc) két hop voi chuyén trong tam.

+ Thi pham va phan tich dong tac bong roi tay ¢ giai doan két thic. Cha ¥ nhan
manh tu thé cua hai tay (hai tay dudi thang theo hudéng chuyén bong, hai mu ban
tay hudng vao nhau).

— GV t6 chuire tap luyén:

+ GV cho HS tdp m6 phong cac giai doan dong tac.

+ GV cho HS tap hoan chinh dong tac theo tin hiéu ciia GV.

+ GV cho HS tap chuyén bong nhiéu lan lién tiép theo cip, theo nhom.

+ GV cho HS tap chuyén bong véi cy li ting dan.

+ GV cho HS tap cac bai tap b tro va choi cac tro choi van dong c6 sur dung
ki thuat tai chd chuyén bong hai tay trudc nguc.

2. Ki thuat bat béng hai tay truéc nguc

2.1. Phan tich Ki thuat

GV xem muc 2, trang 53 SGK.

2.2. Trinh ty gidng day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat bt bong hai tay trudc nguc (néu o).

— GV thi pham va phén tich ki thudt bit bong bang hai tay trudc nguc theo
trinh tu:

+ Thi pham va phéan tich TTCB cua chan, tay va than nguoi.

+ Phan tich dong tac tay tiép xtic bong (ban tay xoé rong hinh tii, cac ngén tay

tiép xuc bong trudc, tiép dén 1a cac chai tay, long ban tay khong cham bong).
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+ Thi pham va phén tich dong tc tay va chuyén trong tim.

+ Thi pham dong tac hoan chinh.

— GV t6 chuc tap luyén:

+ GV cho HS tap m6 phong céc giai doan dong tac.

+ GV cho HS tap cac giai doan dong tac vdi bong.

+ GV cho HS tap toan bd ki thuat theo cap hoac theo nhom.

+ GV cho HS tap phdi hop ki thuat tai chd chuyén va bit bong hai tay trudc nguc.

+ GV cho HS tap cac bai tap bd tro va choi cac tro choi van dong c6 sir dung
ki thuat bat bong hai tay trude ngue.

III. LUYEN TAP

1. Luyén tap ki thuat chuyén, bat béng hai tay truéc nguc

1.1. Cac bai tap theo SGK

Mouc dich: Giup HS chinh stra cac giai doan ki thuét chuyén, bat bong hai tay
trudc nguc; nang cao do chinh xac va lyc trong chuyén bong; rén luyén kha ning
phéi hop va chuyén doi tir bit bong sang chuyén bong.

« Bai tap: Tai chd chuyén, bit bong

Néi dung:

— Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac cip, ding thanh cic hang ngang
d6i dién nhau, cach nhau tir 3 — 4 m.

— Thyc hién: Hai HS lién tuc thuc hién tai chd chuyén va bit bong hai tay
trudc nguc.

Cadc hinh thire tdp luyén: Téap luyén theo cép.

e Bai tip: Chuyén bong nhiéu lan lién tiép

Noi dung:

— Chuéan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhom tir 3 — 4 nguoi, mot ban
hd trg, cac ban con lai dimg thanh hang doc d6i dién, cach tir 3 — 4 m.

— Thyec hién: Lan luot timg HS chuyén, bit bong véi ngudi hd tro tir 3 — 4 lan,
sau d6 di chuyén vé cudi hang chuin bi cho lugt tap tiép theo.

Cdc hinh thirc td@p luyén: Tap luyén theo nhom.
91



* Bai tip: Chuyén bong vao tuwong
Ngi dung:

— Chuan bi: GV cho HS xép thanh hang ngang, huéng mat vao tudong, cach
tudng tir 3 — 4 m, moi HS cAm mot bong.

— Thue hién: HS tu chuyén bong vao tuong, sau do bit bong lai va thuc hién
cac 1an chuyén bong tiép theo.

Cadc hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
1.2. Goi y mjt so bai tip twong tu
— Tai chd chuyén, bat bong theo cip véi cy li ting dan.

— Chuyén boéng theo nhém: Nhém ba ngudi theo hinh tam giac (H.4), bén
nguoi theo hinh tir giac (H.5), ndm nguoi theo hinh ngoi sao (H.6).

O-i- - " e
- A : ‘ |‘
() A= mem=s O 1 1 PR
4 i : H \
\\ F | ] I 1
\ I ! ! / \
\Y ¥l 1 1
______ i st
\ ! | L Ogpmee- s .0
) u 1 1 -~ 1 ) '4
’ ’ ' i s ! 3 .
\ ’ ~ 1 v ’
A ’ 1 ! ‘\ (] v +
\ : | 1 N 1 ¥ 57
AY 7 I 1 \‘
\ N ] 1 s PR
A ’ ] I P PR ]
. ’ 1 1 [ . T \
A ! 1 1 ’: :1‘ |‘
b ’ : : 1 Fod % L
\ / 1 1 S s
L K : \/ a X
o O B S e S ———— o O O
Hinh 4 Hinh 5 Hinh 6

— Chuyén bong vao muc tiéu cb dinh trén tudng (hinh tron, hinh vuéng,...).

2. Mot sé 16i sai HS thudng mac va bién phap khac phuc

Ldi sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

Chuyén béng khéng | — GV cho HS tip chuyén béng vao tudng sao cho
chinh xac (léch sang | bong nay ra huéng thfing vé vi tri nguoi tap.
phai, sang trai, 1€n cao

. 3 — GV cho HS tap chuyén bong vao muc tiéu ¢ dinh
hodc xuong thap).

trén tuong.
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Ldi sai HS thuwong mic Bién phép khic phuc

Khong phdi hop duge luc | — GV cho HS tap dong tac khong bong va c6 bong.

cua chan va than nguoi. | _ Gy cho HS tap véi nguoi hd tro (GV hd tro kéo
bong theo dudng vong cung, dong thoi hudng din
chuyén trong tdm theo ting giai doan ciia dong tac).

3. Tro chai van dong

Muc dich: Giap HS nang cao dg chinh xéc va luc trong thuc hién ki thuét
chuyén, bit bong hai tay trudc nguc.

Gidi thiéu bé sung mét sé tro choi:

— Chuyén, bat bong tc do theo hinh tam giac: GV chia HS trong 16p thanh cac
d6i, moi doi tach thanh ba nhém dirng theo hinh tam gidc. Thuc hién chuyén, bat
bong va di chuyén theo so d6 (H.7). P6i nao hoan thanh sb 1an quy dinh nhanh nhét
sé thang cudc.

— Chuyén bong toc do theo hinh tir gide: GV chia HS trong 16p thanh cac doi,
mdi d6i tach thanh bén nhom dung theo hinh tir gidc. Thuc hién chuyén, bét bong
va di chuyén theo so d6 (H.8). Doi nao hoan thanh s6 lan quy dinh nhanh nhat s&
thing cudc.

Hinh 7 Hinh 8
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— Phéi hop dan boéng voi
chuyén béng tiép sirc: GV chia
HS trong 16p thanh cic nhom —
ddu nhau, dimg thanh hang doc, 000
mdi do6i mot bong. Luan phién
thuc hién dan bong toc do toi vi
tri quy dinh, sau d6 chuyén bong
lai cho ngudi tiép theo va chay
ve cudi hang (H.9). Poi nao OOQ_

hoan thanh trudc sé€ thang cudc.

Hinh 9 »

IV. VAN DUNG

Muc dich: Gitp HS danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS dbi voi noi
dung ki thuat tai chd chuyén, bét bong hai tay trude nguc; dong thoi dinh hudng
urng dung vao thuc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hﬁng ngay.

Noi dung:
(1) Chuyén dong cua tay trong ki thuat chuyén bong hai tay trude nguc:

Hai tay kéo bong theo dudng vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én trén,
dén ngang nguc xoay cd tay vao trong, thuc hién dudi canh tay, cang tay, gap co tay,
miét cac ngdn tay vao bong day bong di. Két thic, hai tay thang, hai mu ban tay
hwdng vao nhau, béng roi tay bang sau ngén tay cia hai ban tay: ngén cai, ngon tro
va ngoén giira.

GV c6 thé dat cau hoi trong tu véi ki thuat bit bong hai tay trude nguc.

(2) Ung dung ki thut chuyén, bat bong hai tay trudc nguc vao thuc tién: cac
hoat dong vui choi hodc trong cac tro choi van dong dé phat trién nang luc khéo 1éo,
strc manh tay va rén luyén thé luc, nhu: cac trod choi chuyfén bong theo cdp hodc theo
nhom, chuyén bong nhanh, chuyén bong vao muc tiéu ¢6 dinh, céc tro choi chuyén
bong két hop véi di chuyén hodc dan bong,...
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Bii 4. KI THUAT TAI CHO
NEM RO MOT TAY TREN VAI

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuét tai chd ném rd mot tay trén vai.

— Biét mot s quy dinh cua Luat Ném phat.

I1. VE NANG LUC
— Thuec hién duoc ki thuat tai chd ném ré6 mot tay trén vai.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
Iya chon va tham gia cac trd choi van dong phu hop vaéi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc dd hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat tai chd ném ré mot tay trén vai.

III. VE PHAM CHAT

Tu giéc, tich cuc va biét nhan xét, biét gitip d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat tai chd ném r6 mot tay trén vai (néu co).
— Bong r6 tiéu chuan.

— Bt tudng hodc mit phang vudng goc véi mat dat (co vé diém cb dinh trén
tuong), cao tir 3 — 4 m, rong t6i thiéu 2 m dé thyc hién bai tip “Ném bong vao muc
tiéu c6 dinh trén tuong”.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG
Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khot dong chuyén mon theo

trang 56 SGK.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat tai tai chd ném ré mét tay trén vai
1.1. Phén tich ki thuit

GV xem muc 1, trang 57 SGK.

1.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat tai chd ném rd mot tay trén vai
(néu cO).

— GV thi pham va phén tich ki thuat tai chd ném r6 mot tay trén vai theo trinh tu:

+ Thi pham va phén tich tu.thé chuan bi.

+ Thi pham va phan tich tig giai doan ki thuat: Hai tay dua bong tir vi tri
chuén bi 1én trén vai; chung géi, ha thé"tp trong tam; dudi chan, dudi tay thuc hién
ném bong; tu thé két thic.

— GV tb chirc tap luyén:

+ GV cho HS tap mé6 phong cac giai doan dong tac.

+ GV cho HS tap cac giai doan dong tac vai bong.

+ GV cho HS tép ki thuat tai chd ném rd mot tay trén vai hoan chinh khoéng
c6 0.

+ GV cho HS tap ki thuat ném rd mot tay trén vai vai r6: cu li gan, sau d6 ting
dan khoang cach véi 16 (t6i da bang khoang cach tir ro t&i vach ném phat).
+ GV cho HS tap cac bai tap bd tro va choi cac trd choi vin dong nham nang

cao hi¢u qua thuc hién ki thuat.
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1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Gitip HS chinh stra dyng tac trong tirng giai doan, nang cao tinh
6n dinh va do chinh xac trong thuc hién ki thuat tai ché ném o mot tay trén vai.

« Bai tip: Giir 6n dinh bong bang mét tay
Ngi dung:
— Chuén bi: Mdi HS cam mét bong.

— Thuc hién: HS thuc hién dong tac nhu H.4, trang 58 SGK. Chu ¥ chinh sira
dong tac ban tay tiép xic bong, hudng khuyu tay thang vé hudng ro, tay con lai
khong cham bong.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
« Bai tap: Tai chdé ném béng cho nhau
Noi dung:

— Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh cac nhém hai ngudi hodc nhiéu hon.
Mobi nhém mot bong.

— Thyc hién: HS luan phién str dung ki thuat tai ¢hd ném ré6 mot tay trén vai
ném bong cho nhau.

Cic hinh thirc tdp luyén: Tap luyén theo cip hodc theo nhom, thay doi cu li
ném bong (3 — 4 m).

e Bai tip: Ném béng vao muc tiéu c¢d dinh trén twong

N¢i dung:

— Chuan bi: V& cic diém cd dinh trén tuong, c6 chiéu cao twong duong voi
chiéu cao ctia r6 hodc thap hon (hinh tron, hinh vuéng); GV cho HS xép thanh hang
ngang, dimg d6i dién v6i tuong. Mdi ngudi cam mot bong.

— Thue hién: HS lién tuc thuc hién ki thuét tai chd ném ré mot tay trén vai,
ném bong vao diém co dinh trén tuong.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan: HS tu chinh sira dong tac, GV quan
sat, hudng dan chinh sira dong tac, thay ddi cu li ném bong tir gan t6i xa (1 — 3 m).
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* Bai tip: Ném ro cur li gin
Ngi dung:

— Chuan bi: GV cho HS dirng thanh mot hang doc dbi dién véi r6 (hodic 2 — 3
hang doc theo cac goc khac nhau), cach rd tir 0,5 — 1 m, mdi HS mét bong (hoic
nguoi dau hang cam bong).

— Thue hién: HS luan phién thuc hién ki thuét tai chd ném ro mot tay trén vai,
ném bong vao ro.

Cic hinh thive tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom. Diéu
chinh cu li ném r6 theo niang luc ciia HS, khoang cach téi da bang khoang cach tir
vach ném phat ti r6. Yéu cau tang s lan ném ro dé nang cao cam giac.

1.3.2. Goi y mét so bai tap twong tu

— Tai chd ném r6 cho nhau theo hinh tam giac (3 ngudi mot nhom).

— Ném béng vao bang r6 (hinh thirc trong tu nhu bai tap ném béng vao muc
tiéu c6 dinh trén tuong).

— Ném bong nhiéu l1an lién tiép vao 16 & cu li gan (3 — 5 lan).
— Thay d6i cu liném rd (1 m, 2 m, 3 m, 4 m).

—Ném 16 cu li gan & cdc goc khacnhau (goc chinh dién, 0°, 45°).

1.4. Mt s6 15i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thwong mic Bién phap khic phuc

Sai trinh ty dong tac. GV cho HS tap cac giai doan dong tac theo nhip dém
tor khong bong td1 ¢6 bong.

Sai goc d6 tay khi bong | GV cho HS tap giit 6n dinh bong mdt tay trén vai.
O trén vai. Chinh stra cac goc do cua tay (canh tay voi vai, voi
than ngudi; canh tay véi cang tay; cang tay va co tay).

Bong roi tay bay sang | GV cho HS tip ném rd vao tudng va ném bong vao diém
trai hodc sang phai do | c6 dinh trén tuong. Chi ¥ quan sat duong bong nay ra dé
sai goc do tay ném bong. | xac dinh goc do tay va diéu chinh cho chinh xac.
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Ldi sai HS thwdng mic Bién phap khic phuc

Ném bong khong téi ro | GV cho HS téap tai chd thuc hién dong tac khong bong
do khong phdi hop duoc | va co bong giai doan chung gbi, dudi chan va dudi tay
luc cua chan. ném bong; tip ném boéng vao tudng & cu li gan; tap
ném rd v&i khoang cach ting dan.

1.5. Tro choi van dong

Muc dich: Giup HS chinh stra dong tac va nang cao hi¢u qua thyuc hién ki thuét
tai chd ném ré mot tay trén vai, bo trg phat trién sirc nhanh va khéo 1éo.

Gidi thiéu bé sung mét so tro choi:

— Thi dau ném ro6 theo cap hodc theo dgi & mot diém cd dinh. S6 1an ném ro
quy dinh tir 1 — 3 qua/nguoi. Ai (d01 nao) ném bong vao ré nhiéu hon s€ thang cudc.

— Thi dau ném r0 tai nhi€u vi tri quanh r6 (3 — 5 vi tri). Khoang cach gitra cac vi
tri to1 r6 bang nhau (H.10). Ai (461 nao) ném bong vao ro nhiéu hon sé thang cudc.

— Chuyén béng ném rd tiép sirc (H.11). Ngudi dau hang chay vong qua coc
moc, t&i vi tri g?m r6 nhan bong chuyén to1 tirnguoi thir 2, thyc hién ném boéng vao
r6 sau d6 bit bong chuyén lai cho ngudi thir 3. Ngudi thir 2 sau khi chuyén bong,
di chuyén thyc hién lugt choi nhu nguoi dau hang. Thue hién lién tuc, doi nao hoan
thanh trudc s& thang cudc.
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2. M6t s quy dinh cia Luat Ném phat
GV xem muc 2, trang 57 SGK.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Panh gia két qua tiép thu kién thirc ctia HS di vdi ndi dung ki thuét
tai chd ném rd mot tay trén vai, mt sb quy dinh cua Luat Ném phat; d(")ng thoi dinh
hudng irng dung cac nd1 dung dugc hoc vao thuc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén
TDTT hang ngay.

Noi dung:

(1) Ung dung ki thuat ném r6 mot tay trén vai vao thuc tién: trong cac tro choi
van dong, hoat dong vui choi, rén luyén kha nang khéo 1€o, cam giac dung strc va
phoi hop toan than, nhu: cac tro choi thi ddu ném rd theo cip, theo nhém & céc cu i,
gbc dg khac nhau; thi d4u ném rd nhiéu vi tri (lién tuc thay d6i vi tri ném r6); trd
choi két hop dan bong vai ném r6; trd choi két hop giita chuyén bong véi ném 1o, ...

(2) Danh gia két qua tiép thu kién thirc vé mot s quy dinh cua Luat Ném phat:

— Truong hop vi pham Luat Ném phat (H.10, trang 59 SGK): H.10a, vi pham
Luat Ném phat do chan cham vao vach ném phat khi bong chua cham vanh 6 (GV
xem muc 2, trang 57 SGK).

— GV ¢6 thé dit cau héi khac lién quan té1 Luat Ném phat, nhu: Qua ném phat
vao 1o duoc tinh bao nhiéu diém? (1 diém); Sir dung hai tay dé ném phat c¢6 vi pham
Luat Ném phat hay khong? (Khong).
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Chu dé 2. BONG PA

Bai 1. KI THUAT DI CHUYEN
A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thuc hién ki thuat chay thang, chay lui, chay vong cung trong tap
luyén mon Bong da.

II. VE NANG LUC

— Thuc hi¢n dugc ki thuat chay théng, chay lui, chay vong cung trong tap luyén
mon Bong da.

— Biét chinh sira dong tac sai théng qua nghe, quan sat va tip luyén; biét lwa
chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét diéu
khién t6, nhém tdp luyén va nhéan xét két qua tap luyén; biét van dung nhirng
kién thirc d3 hoc dé rén luyén nang cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.

— Hinh thanh va phét trién ning luc tr chu va tu hoc: thong qua viéc doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phét trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat chay thang, chay lui, chay vong cung trong tap
luyén mon Bong da.

II. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat chay thang, chay lui, chay vong cung (néu c6).

— Coi, ¢0, cau mon, coc moc,...

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khdi dong chuyén mén theo
trang 60 SGK.
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II. NOI DUNG KIEN THU'C MOI
1. Ki thuat chay thang
1.1. Phén tich ki thuat
GV xem muc 1, trang 61 SGK.

1.2. Trinh ty gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat chay thang (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuéat chay thfmg theo trinh tu:

+ Thi pham va phén tich chuyén dong ciia chan va huéng ban chén.

+ Thi pham va phan tich dong tac than ngudi va danh tay: Trong qua trinh chay,
hai tay danh ty nhién theo budc chay hoac dua hai tay ra trudc nguec.

— GV t6 chic tap luyén:

+ GV cho HS ding tai ché thuc hién dong tac danh tay trong khi chay.

+ GV cho HS di chuyén thuc hién dong tac chay trén duong ké san.

4 QV cho HS tap cac bai tap b6 tro hodc choi céac tro choi co str dung ki thuat
chay thang (khong bat budc).

2. Ki thuat chay lui

2.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 2, trang 61 SGK.

2.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuét chay lui (néu cO).

— GV thi pham va phan tich ki thuét chay lui theo trinh tu:

+ Thi pham va phéan tich dong tac chan: cach dat ban chan va budc chay.

+ Thi pham va phan tich dong tac thin ngudi va danh tay: chay lui thang, lung
hudng theo hudng chay, gbi hoi chung, than nguol hoi nga ra sau. Trong qua trinh
chay, hai tay danh tur nhién theo buée chay hodc dua hai tay ra trude nguec.

+ Thi pham va phan tich dong tac cua dau, cb: chay lui xoay nghiéng nguoi
trong khi chay, mit quay theo hudng cia thin ngudi va thudng xuyén quay vé
huéng di chuyén dé quan sat hudng chay.
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— GV t6 chure tap luyén:

+ GV cho HS xép thanh cac hang ngang, tip luyén cac giai doan dong tac theo
hudng dan cua GV.

+ GV cho HS di chuyén thuc hién dong tac.

+ GV E:ho HS tap céc bai tap bo trg hodc choi c.‘:’lc’ tro choi c6 str dung ki thuat
chay lui thang, chay lui xoay nghiéng ngudi (khong bat budc).

3. Ki thuat chay vong cung

3.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 3, trang 61 SGK.

3.2. Trinh tw giang day
Tuong tu trinh tu giang day ki thuat chay thang.

IIL. LUYEN TAP
1. Luyén tap ki thuat di chuyén
1.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Gitp HS thue hién va van dung phu hgp cac ki thuat di chuyén trong
tap luyén mon Bong da.

« Bai tip: Chay theo duwong thiang
Noi dung:

— Chuan bi: Ké duong thiang dai 15 — 20 m hodc dit cac coc mdc dé xac dinh
duong di chuyén.

— Thuc hién: HS ding & tur thé xuét phat cao, nghe tin hiéu thuc hién chay nhanh
theo dudng thang.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
« Bai tap: Chay tién, lii theo dwong thang
Noi dung:

— Chuén bi: Ké hai vach xuat va vach dich cach nhau 6 — 9 m hoac dit céc coc
mdéc dé xac dinh duong di chuyén.
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— Thuyec hién: HS dimg ¢ tu thé xuét phat cao, nghe tin hiéu thuc hién di chuyén
tién hodc di chuyén lui.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
« Bai tip: Két hop chay trén dwong thing véi dwomg vong cung
Noi dung:

— Chuan bi: K¢é duong vong cung 15 — 20 m hodc dit cac coc moc dé xac dinh
duong di chuyén vong cung.

— Thyc hién: HS ding & tu thé xuat phat cao, nghe tin hiéu thuc hién di chuyén
tién theo dudong vong cung hoic theo coc mde dé sén.

Cac hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
1.2. Goi y mdt so bai tap twong tu

— Chay trén duong thing theo dudng bién ngang san bong.

— Chay tién, Iui theo duong ké séan.

— Chay vong cung theo vong tron gitta san bong.

2. Mét sé 16i sai HS thudng mac va bién phap khac phuc

Ki thuit | Ldi sai HS thwrong mac Bién phép khic phuc
Ch — Than nguoi thang. — GV cho HS tai chd ding chén trude,
a . 5 -
thé;lsgi — Chay khong thing | chan sau tap danh tay.
s hudng. — GV cho HS chay cham, dat ban chan
chay lui .
theo vach ké thang.
— Than nguoi thing. — GV cho HS tai chd dimg chan trudc,
— Budc chay dai hogc | chan sau tdp danh tay, tay phia ngoai
ch chéch so v6i hudng | duong chay danh rong sang ngang, tay
. il chay, lam han ché toc | phia trong danh sat than nguoi.
vong cung i "
dd chay va mat trong | — GV cho HS chay cham theo duong
tam. vong cung ké san, than ngudi hoi
nghiéng phia trong,
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3. Tro choi van déng

Muc dich: Giup HS van dung phu hop cac ki thuét di chuyén trong céc trd choi
van dong.

Gidi thiéu bé sung mét sé tro choi:

Ngoai trd choi “Chay tiép sirc”, “Ai nhanh hon” trang 63 SGK, GV ¢6 thé st dung
mét so tro choi nhu sau:

— Chay theo tin hiéu: GV cho HS dung thanh vong tron, dimg ¢ tu thé xuat phat
cao. Nghe tin hiéu coi thir nhat thuc hién chay vao tam vong tron, nghe tin hiéu coi
thir hai dung lai va thuc hién chay lui.

— Thi chay nhanh trén dudng vong goc san (c6 bam gio tinh thanh tich): GV
cho HS dimg & tu thé xuat phat cao, nghe tin hiéu thuc hién xuat phat chay nhanh
trén duong thing vao dudng vong va vé dich trén duong thing.

IV. VAN DUNG

Muc dich: Giap GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cia HS ddi véi cac ndi
dung ki thuat di chuyén trong mon Bong d4, dong thoi dinh huéng tmg dung vao
thuc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén TDTT hé’mg ngay.

Néi dung:

(1) Panh gia két qua tiép thu ki thuét: GV néu cic cau hoi goi ¥ cic tinh hudng
trong cudc séng ma HS can sir dung ki thuat chay thang, chay i va chay vong cung.

(2) Sur dung ki thut di chuyén tién, i, vong cung dé vui choi va van dong
hang ngay.

Bai 2. KI THUAT DA BONG
BANG LONG BAN CHAN

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thut da bong bang long ban chan.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong bong da.
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II. VE NANG LUC
— Thyc hién duogc ki thuat da bong bﬁng long ban chan.

— Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lua chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop vé1 ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat d4 bong bang 1ong ban chén trong tap luyén mon
Bong da.

I1I. VE PHAM CHAT

Tu giéc, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.

B. THIET B| DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat d4 bong bang long ban chan (néu co).
— Coi, co, cau mdn, cocméc,...

— Birc tudng hoic mit phiang vudng goc véi mat dt.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. MO DAU

Thuc hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 64 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THU'C MOI1 VA LUYEN TAP
1. Ki thuat da bong bang long ban chéan
1.1. Phén tich ki thuat

GV xem muc 1, trang 65 SGK.
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1.2. Trinh tu gidng day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat da bong bﬁng long ban chan
(néu c0).

— GV thi pham va phan tich ki thuat ¢4 bong bang long ban chan theo trinh ty:
+ Thi pham va phan tich ddng tac chay da, dua dat chan tru.

+ Thi pham va phan tich déng tac da chan ling, vi tri tiép xtc giita bong voi
long ban chan.

+ Thi pham va phén tich dong tac két thuc.

— GV t6 chire cho HS tap luyén ki thuat d4 bong bang long ban chan (khong
bong), ki thuat da bong bang 1ong ban chan c6 nguoi giit bong (béng tinh), ki thuat
d4 bong bang long ban chéan (c6 bong).

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cadc bai tdp theo SGK

Muc dich: Gitp HS nang cao cam giac tiép xuc bong voi long ban chan va
nang cao ki niang da bong bang long ban chan.

* Bai tip: Pon va da béng bang long ban chén
Noi dung:
— Chuén bi: San tap bong da hoac san thé duc truong.
— Thyec hién: M6t ban tung bong, mdt ban da bong tra lai bang 1ong ban chan.
Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
* Bai tip: Da bong vao twong
N¢i dung:
— Chuén bi: Birc tudng hodc mit phang vudng goc voi mat dat.
- Thuc hié{l: HS thyc hién ki thuat da bong b‘é’mg long ban chan vao tuong
nhiéu lan lién tiép.
Cac hinh thirc tdp luyén: Tap ca nhan hodc theo nhom.
» Bai tip: P4 bong theo dwong thing qua lai
N¢i dung:
— Chuén bi: Khu vuc san ké cac duong théng 4 —6m.
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— Thuc hién: HS thue hién ki thuat da bong bé‘mg long ban chan, sao cho bong
lan doc theo dudng ké thang.

Cdc hinh thirc tap luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
* Bai tip: P4 béng vao cau mén

Npi dung:

— Chuan bi: San béng da, cau mon.

— Thyec hién: Pit bong cach ciu mon 8 — 10 m, HS thyc hién ¢4 bong bang long
ban chan vao cau mén (H.7, H.8, trang 67 SGK).

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, cdp doi hoac theo nhom.
1.3.2. Goi y m¢t sé bai tgp twong tw
— b4 chuyén béng theo nhém 3 — 4 nguoi.

— Di chuyén phdi hop d4 bong qua lai.

1.4. Mt s6 16i sai HS thwong mic va bién phap khic phuc

Li sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

DPat chan tru khong dang, thuong | GV cho HS chay nhe nhang, dat chan try.
qua xa hodc qua gan bong.

Long ban chan da bong tiép xtc | GV cho HS tai chd tip da bong cd nguoi
khong dung tam bong. giir bong.

2. Mot s6 diéu luat co ban trong béng da 7 ngudi
GV xem muc 2, trang 65 SGK.

3. Tro chai van ddng

Muc dich: Giup HS chinh stra ddng tac va nang cao hi¢u qua thyc hién ki thuat
d4 bong bang long ban chan, bo trg phat trién strc nhanh va khéo 1éo.

Gidi thi¢u bo sung mét sé tro choi: Ngoai tro choi “Dé bong tring dich” va
“Da bong toc do” trang 66 — 67 SGK, GV ¢o thé str dung tro choi “D4 bong thiang”:
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ké hai duong thang song song rong 50 cm, dai 10 — 15 m, 1an luot tirng HS thyc
hién ki thut d4 bong bang long ban chin sao cho béng lan giita hai dudng thang.

III. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS dbi véi noi
dung ki thuat da bong bang 1ong ban chan; dong thoi dinh hudng ting dung vao thuc
tién hoat dong sinh hoat, tip luyén TDTT hang ngay.

Néi dung:
(1) Dénh gia két qua tiép thu ki thuat:

Ki thuat d4 bong bang long ban chan dugc sir dung trong tap luyén va thi dau
bong da:

— Chuyén bong cho dong ddi.

— P4 béng vao cau mon ghi ban thang.
— Thu mo6n phat bong 1én.

— Da tra bong lai cho doi ban.

(2) Van dung ki thuat da béng bang long ban chan vao thuc tién: trong tap
luyén hoac trong cac tro choi van dong dé phat trién nang luc khéo 1éo, sirc manh
chén va rén luyén thé luc, nhu: cac tro choi da bong xa, da bong qua lai lién tuc theo
nhom, d4 bong vao muc tiéu c¢d dinh,...

Bai 3. KI THUAT DUNG BONG
BANG LONG BAN CHAN

A. MUC TIEU

L. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuat dirng bong bz“ing long ban chan.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong bong da.
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II. VE NANG LUC
— Thyec hién dugc ki thuat dimg bong bang 1ong ban chan.

— Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhirng
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang choi bong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thyuc hién ki thuat dimg bong bang long ban chan trong tap luyén
mon Bong da.

I1I. VE PHAM CHAT

Tu giéc, tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

B. THIET B| DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat ding bong bang long ban chan (néu co).
— Coi, ¢0, cau modn, coc moc,...

— Birc tuong hodc mit phang vuong goe voi mit dat.

C. TIEN TRINH DAY HOC
I. MO PAU

Thuc hién cac ndi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén moén theo
trang 69 SGK.

II. CAC NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat diing béng béng long ban chan
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 1, trang 70 SGK.
1.2. Trinh tu giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat dirng bong bang 1ong ban chan
(néu co).
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— GV thi pham va phan tich ki thuat dung bong bang long ban chan theo trinh ty:

+ Thi pham va phan tich TTCB d6n bong.

+ Thi pham va phan tich dong tac dwa chan tiép xtic d6n bong.

— GV 16 chuc cho HS tap luyén ki thuat dimg bong bang long ban chén (khong
bong), ki thudt dung bong bang 1ong ban chan khi bong 1an dén.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

Muc dich: Gitip HS nang cao kha ning dimg bong bang long ban chan.

* Bai tap: D4 bong vao twdong

Ngi dung:

— Chuan bi: Birc tudng hodc mat phang vudng goc voi mat dat.

— Thyc hién: HS thuce hién ki thuat da bong b*fmg long béq chan vao tuong dé
bong nay ra, str dung ki thuat dirng bong bang long ban chan dé dirng béng.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan.

« Bai tip: Phoi hop d4 va dirng bong bing long ban chéin
Noi dung:

— Chuan bi: Ké cac duong thing dai tir 4 — 6 m.

— Thyc hién: HS s6 1 ¢4 boéng bang long ban chan sang HS s6 2, HS s6 2 thuc
hién dirng bong bang long ban chan va ngugc lai.

Cac hinh thirc tap luyén: Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.

* Bai tip: Phdi hop di chuyén lui va dirng bong bang long ban chin
Ngi dung:

— Chuan bi: GV chia HS trong 16p thanh tirng cip.

— Thuc hién: HS s6 1 da bong bang 1ong ban chéan sang HS s6 2, HS s6 2 thuc
hién dung bong bang long ban chén sau do di chuyén lui, HS s6 1 sau khi da bong
di chuyén tién dén bong va tiép tuc da bong sang HS sb 2.

Cac hinh thire tap luyén: Tap luyén theo cap.
1.3.2. Goi ¥ mét so bai tap twong tw
— Chuyén bong theo nhém 3 — 4 ngudi.

— Chuyén bong xa 15 — 20 m, thyc hién dimg béng bang long ban chan.
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1.4. Mot s6 16i sai HS thuwong méic va bién phap khic phuc

L6i sai HS thuwong mic Bién phap khic phuc

HS khong chii dong dua chan don bong | GV cho HS tai chd tip dong tac dua
va khi cham bong khong kéo chan ra | chan don bong va kéo chan ra sau.
sau lam bong nay ra xa.

HS tiép xuc béng khong dung long | GV cho HS dung cach tuong 3 — 5 m
ban chan lam bong bat ra khong theo | thuc hién da bong, ding bong bang
¥ muon. long ban chan.

2. M6t so diéu luat co ban trong bong da

GV xem muc 2, trang 70 SGK.

3. Tro chai van dong

Muc dich: Gitp HS nang cao kha nang dirng bong va phat trién thé luc.

Gidi thigu bé sung mét so tro choi: Ngoai tro choi “Di chuyén dimg bong lién
hoan”, “Pa va ding bong vai tudng” trang 72 SGK, GV ¢6 thé st dung mot sd trd
choi HS dd hoc dé rén luyén phat trién thé lyc trong bong da.

I11. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS d6i véi noi
dung ki thuat ding bong bang long ban chan, mot s diéu luat co ban trong bong
da; dong thoi dinh huéng (mg dung vao thyc tién hoat dong sinh hoat, tap luyén
TDTT hang ngay.

N¢i dung:

(1) Danh gia két qua tiép thu kién thirc: GV c6 thé dit cac cau hoi: Tai sao khi
thuc hién ki thuat dirmg bong bang long ban chan, mot sé ban thuong dé bong bat ra
qua xa hay bong bi lot chan ra sau?

(2) Van dung ki thuat dimng béng bang long ban chéan vao thuc tién: trong cac
hoat dong hang ngay hoic trong céc tro choi van dong dé phat trién kha nang khéo
léo va phoi hop trong van dong, nhu: chuyén bong va dimg bong cur 1i 20 — 30 m;
da bong vao cau mon va bat bong bang chan, da bong ma theo nhém 4 — 6 nguoi,...

(3) Xem cac tran bong da, HS nhan biét dugc bong trong cudc, ngoai cudc va
dé bién, ném bién diung luat.
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Bai 4. KI THUAT DAN BONG
BANG LONG BAN CHAN

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuat din bang 1ong ban chan.

— Biét mot sb quy dinh co ban vé kich thude san bong da.

IL. VE NANG LUC
— Thye hién dwoc ki thuat din bong béng long ban chan.

— Biét chinh sira dong tic sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tip luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhing
kién thirc dd hoc dé rén luyén nang cao kha ning choi bong va phat trién thé luc.

— Hinh thanh va phét trién ning luc tu chu va tu hoc: thong qua viée doc thong
tin trong SGK, quan sat cac hinh va tranh, anh.

— Hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat dan bong bing long ban chan.
1. VE PHAM CHAT

Ty giac, tich cuc, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat din bong bang long ban chan (néu co).

— Co1, c0, cau mon, coc moc,...

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khdi dong chuyén mon theo
trang 73 SGK.
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II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat dan béng bang long ban chan
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 74 SGK.

1.2. Trinh ty giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat dn béng bing long ban chan
(néu cb).

— GV thi pham va phén tich ki thuat din bong bang long ban chan theo trinh ty:
+ Thi pham va phan tich TTCB din bong.
+ Thi pham va phén tich dong tic d4 chan lang tiép xuc bong.

+ Thi pham va phan tich dong tac khi két thuc, dua bong lian sau do6 tiép tuc
di chuyén.

— GV t6 chitc cho HS tap luyén ki thuat dan bong (khong bong), ki thuat dan
bong bang 10ng ban chan.

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

* Bai tdp: Din bong theo dwong ké thing

Muc dich: Giap HS nang cao cam giac tiép xtic bong khi dan bong bang long
ban chan.

Noi dung:
— Chuén bi: Ké cac duong thang trén san tp bong da.

— Thue hién: HS thuc hién di chuyén din bong bang 1ong ban chan theo
duong keé thang.

Cdc hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan hodac theo nhoém.
« Bai tap: Din béng theo dwong vong cung

Muc dich: Gitp HS ning cao cam giéc tiép xic bong khi dan bong bang long
ban chan.
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Noi dung:

— Chuan bi: Ké cac duong vong cung hodc dat cac coc moc dé xac dinh vi tri

trén san bong da.

— Thuec hién: HS thuc hién di chuyén dan bong bang long ban chan theo dudng

vong cung.
Cac hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.
« Bai tap: Dan bong ludn coc
Mouc dich: Giap HS nang cao ki ning dan bong d6i hudng.
Ngi dung:
— Chuén bi: bat cac coc mdc cu li cach 1,5 — 2 m theo duong th:fmg.

— Thuc hién: HS thuc hién di chuyén dan bong bang long ban chan ludn qua
cac coc mdc dugce dit san.

Cac hinh thirc tdp luyén: Tap luyén ca nhan hodc theo nhom.

« Bai tap: Di chuyén din béng theo nhém 4 ngudi

Muc dich: Gitp HS nang cao ki nang dan bong két hop quan sat.
Néi dung:

— Chuén bi: Dit 4 coc mde cach nhau theo hinh vuong.

— Thuye hién: HS thuc hién di chuyén dan bong bang 1ong ban chan vong qua
cac coc moc duge dat san, sau d6 din bong vong lai.

Cic hinh thiec tdp luyén: Pung thanh nhom 4 nguoi, khi c6 tin hiéu, dong thoi
4 nguoi cung thuc hién di chuyén dan bong bang 1ong ban chan vong qua cac coc
méc, chil y quan sat khong dé xay ra va cham.

1.3.2. Goi y mét sé bai tdp twong tw

— Dén bong theo nhoém trong khudn vién hep: Ké cac 6 vudng 6 x 6 m, t6 chirc
nhém 6 — 8 HS, mdi HS mét qua bong, thuc hién dan bong bﬁng long ban chan di
chuyén trong khu vuc gi6i han. Yéu cau méi HS khong dé bong va ngudi minh va
cham v&i bong va nguoi cua HS khéc.

— Phéi hop din bong, da bong bang 1ong ban chan vao cau mon.
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1.4. Mot s6 16i sai HS thuwdong mic va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thuwong mic Bién phap khic phuc

Luec tiép xtic bong qua manh lam | GV cho HS tap dan bong téc do cham.
boéng nay ra xa.

Vi tri 1ong ban chan tiép xtic bong | GV cho HS tap di chuyén dan bong lan luwot
khong dung lam bong di khong | timg chan thuan thuc sau d6 méi doi chan va
dung hudng. phdi hop dan bong bang hai chan.

2. Mt s6 quy dinh co ban vé kich thwéc san bong da

GV xem Muc 2, trang 74 SGK.

3. Tro choi van dong

Muc dich: Giap HS nang cao lghé nang khéo 1éo va kiém soat bong, kha ning

phoi hop trong van dong va phat trién the luc chung.

Gidi thigu bé sung mét sé tro choi:

— Dan bong toc dg tiép suc 15 — 20 m.

—Pa béng ma nhém 5 — 6 nguon.

IIL. VAN DUNG

Muc dich: Panh gia két qua tiép thu kién thire cia HS d6i v6i nodi dung ki thuat
dan bong bang 10ng ban chén, dong théi dinh huéng ng dung vao thuc tién hoat
d6ng sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

Noi dung:

(1) Panh gia két qua tiép thu ki thuét:

GV c6 thé dit cac cau hoi cho cac tinh hudng:

+ Pay bong ra xa sau d6 chay dudi theo bong: tan dung khoang trong phia trudc
mat day bong ra xa, sau do chay voi toc do cao nhat ctia minh di chuyén dén bong.

+ Dan bong sat chan va d6i chan dan bong lién tuc: din bong trong pham vi hep
c6 dong doi phuong tranh gianh bong.

(2) Van dung ki thuat din bong bang long ban chan vao thuc tién: trong tap
luyén hodc trong céc tro choi van dong dé phat trién nang luc khéo 1€o, kha néng
phoi hop trong van dong va phét trién thé luc chung, nhu: thi din bong bang long
ban chan theo dudng thang, duong vong cung; phoi hgp dan bong, chuyén bong, da
bong vao cau mon,...
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Chui dé 3. DA CAU

Bai 1. KI THUAT DI CHUYEN NGANG
VA TANG CAU BANG PUI

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC

Biét cach thuc hién ki thuat di chuyén ngang va tdng cau bang dui.

II. VE NANG LUC
— Thyec hién dugc ki thuat di chuyén ngang va ting cau bang dui.

— Biét chinh sira dong tic sai thong qua nghe, quan sat va tip luyén; biét
lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop véi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc d3 hoc dé rén luyén nang cao kha ning van dong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién nang lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat di chuyén ngang va ting cau bang dui.

III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuét di chuyén ngang va ting cau bang dui (néu c6).
— MObi HS mot qua cau.

— Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi dung khoi dong chung va khdi dong chuyén mén theo
trang 77 SGK.
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II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat di chuyén ngang
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem muyc 1, trang 78 SGK.

1.2. Trinh tu giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat di chuyén ngang (néu c6).
— GV thi pham, phan tich ki thuat di chuyén ngang theo trinh tu:

+ Thi pham toan b¢ ki thuat hai lan, tao cam giac truc quan cho HS vé ki thuat
dong tac.

+ Thi pham va phan tich TTCB, chti y vé trong tdm co thé, tw thé than nguoi
va mit nhin.

+ Thi pham va phén tich giai doan di chuyén ngang budc chéo hoic budc
trugt (bude dudi).

+ Thi pham va phan tich budc cudi: dit chan khong thuan lam tru, chan thuén
dura 1én lam dong tac d& cau & ca giai doan di chuyén ngang bude chéo va di chuyén
ngang budc truot (bude dudi).

— GV t6 chire tap luyén:

+ GV cho HS thyc hién theo hang ngang cac ki thuét di chuyén.

+ QV cho HS tép cac })ai tap bd trg hodc choi céc trd choi c6 st dung ki thuét
di chuyén ngang (khong bat budc).

1.3. Luyén tap

1.3.1. Cac bai tap theo SGK

e Bai tip: Di chuyén ngang sin

Muc dich: Gitp HS dinh huéng khi di chuyén.

Néi dung: Khi c6 tin hiéu, HS st dung ki thuét di chuyén ngang budc chéo
hodc budc trugt di chuyén ngang san, khi cham vach gidi han san phia d6i dién thi
di chuyén nguoc lai. C6 thé di chuyén lién tuc véi gi6i han thoi gian hodc gidi han
s lan.

Cac hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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1.3.2. Goi y mét sé bai tap twong tw
— Di chuyén ngang tiép suc.
— Di chuyén ngang budc chéo (hoic budce trugt) theo dudng ké sin.

— Céc trd choi di chuyén.

1.4. Mot s6 13i sai HS thudng mic va bién phap khic phuc

L3&i sai HS thwdong mic Bién phap khic phuc

Trong qua trinh di chuyén | _ Gy nhic nhé va phan tich lai trong tAm co thé

trong tam khong 6n dinh, dan | yp; thye hign ki thuat di chuyén dé tao dinh hinh
tG1 giam toc d§ di chuyén. ki thuat dting.

— GV cho HS di chuyén véi gi6i han trén.

Trong quéa trinh di chuyén

mat khong nhin theo hudng ) ) )
cdu toi, lam giam kha nang | — GV cho HS di chuyén voi diém nhin ¢6 dinh

theo hudng di chuyén.

— GV nhic nhé HS trong qua trinh thyc hién.

quan sat cau.

HS khong tha long trong qua
trinh di chuyén, dan t61 giam | GV thuong xuyén nhac nhé HS trong qua trinh
toc do va kha nang phoi hop. | di chuyén.

khi di chuyén.

2. Ki thuat tdng cau bang dui
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 79 SGK.

2.2. Trinh ty gidng day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat ting cau bang dui (néu co).
— GV thi pham, phan tich ki thuat tAng cau bang dui theo trinh tu:

+ Thi pham va phan tich toan b ki thuat hai lan, tao cam giac truc quan cho
HS vé ki thuat dong tac.
+ Thi pham va phan tich TTCB, cht ¥ vé trong tdm co thé, tu thé than nguoi
va hudng mat nhin.
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+ Thi pham va phan tich cach tung cau, trong d6 cht y d cao cua cau, khoang
cach cua cau véi than nguoi, thoi diem bat dau nang dui chan thuan don cau.

+ Thi pham va phén tich tu thé tang cdu bang chan thuén, chi y goc do gitra dui
vOi1 than nguoi, dui véi cang chan, diém ti€p xlc cua cau voi dui.

— GV td chire tap luyén:

+ GV cho HS tép ting cau bang tay dé cam nhan do nay va duong di cua cau.

+ GV cho HS tap tung cau tai chd.

+ GV cho HS thyc hién tdng ciu bing dui trng qua mat.

+ GV cho HS tap céc bai tap b6 tro va choi céac tro choi van dong.

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bdi tip theo SGK

« Bai tip: Tung ciu

Muc dich: Gitp HS cam nhan do nay, duong bay cua cau.
Noi dung:

— Chuén bi: San tip bang phing, cau, HS ding cach nhau 2 m.

— Thyc hién: Khi cé tin higu, HS thuc hién tung cau tai chd va d& cau bang
mot tay.

Cac hinh thurc ta@p luyén: Tap luyén ca nhan,

« Bai tp: Tang ciu bing dui

Muc dich: Giap HS phat trién kha niang phdi hop van dong.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phing, mdi HS dtng cach nhau 2 m.

— Thuc hién: HS thuc hién thanh ba bai tap twong ung voi ba cﬁp do.

+ Tung cau bang tay, tAng cau bang dui, sau d6 bét cau lai: Khi c6 hiéu 1énh,
HS tu tung cau va tang cau bé’mg dui mot lé‘m, sau d6 bét ciu lai.

+ Tang cau bang dui lién tuc bang chin thuan: Khi ¢6 hiéu 1énh, HS thyc hién
tang cau bang dui lién tyc bang mot chan. Néu roi cau, nhanh chéng nhit cau 1én
va tiép tuc thuc hién.
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+ Tang cau bang dui d6i chan lién tuc (H.11, trang 80 SGK): Khi c¢6 hiéu Iénh,
HS thuc hién tang cau bang dui doi chan lién tuc giita chan trai va chan phai. Néu

roi cau, nhanh chéng nhat cau 1én va ti€p tuc thyc hién.

Cac hinh thire tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

2.3.2. Goi Y mot sé bai tgp twong tw

— Tung cau voi do cao khac nhau (cam nhan duong bay ctia cau va lyc tung cau).

— Tang cau lién tuc bang tay (cam nhan d nay cua cau).

— Phéi hop tang ciu bang tay va ting cau bang dui lién tuc bang mot chan (st
dung tang cau bang tay dé diéu chinh hudng cau roi tao diéu kién phu hop nhat dé

thuc hién tdng ciu bang dui).

— Phéi hop tang cau bang dui d6i chan theo quy dinh. Vi du: quy dinh tang ciu

hai lan chan trai — mét 1an chan phai hodc nguoc lai.

2.4. Mot s6 15 sai HS thwdomg méc va bién phap khic phuc

L6i sai HS thwomg mic

Bién phap khic phuc

Tung cau xa (hoic
gan nguoi).

— GV cho HS tép tung, bét cAu nhiéu lan lién tuc.
— GV cho HS tip tdng cau bang tay lién tuc nhiéu lan.

Dbiém tiép xdc cau
khong chinh xac.

GV cho HS tap tung cau va tang cau bang dui ting
1an mot.

Chua nang dui vudng
gdc voi than nguoi.

— GV cho HS tap mé phong tai chd dong tic nang dui
vudng goc véi than ngudi (tap thuan thuc).

— GV cho HS tap tung cau va tang cau bang dui timg
1an mot.

— GV cho HS tap quan sat ban thyuc hién va nhan xét ki
thudt ting cau cua ban tap.

Mat khong theo ddi
dudng cau roi, chi nhin
vao dui.

Tap tung cau va nhin theo dudng bay cia cau.
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Léi sai HS thuong mic Bién phap khic phuc

Than trén khong on | Thuc hién mé phong ki thuat nhiéu lan, chi y dinh
dinh 1am anh hudng td1 | hinh than nguoi.

su thang biang co thé khi
thuc hién ki thuat.

3. Tro choi van dong
Muc dich: Gitp HS phat trién nang luc khéo 1éo.
Goi thidu bo sung mét sé tro choi:

— Tir trd choi “Tang cau tiép sic”, GV c6 thé thay d6i cach choi khac dé nang
d6 kho, nhu: Yéu cau di chuyén ngang budc trugt tir vach gidi han téi 6 tron, sau
d6 tang cau 5 1an (co thé ting thém nhiéu lan), di chuyén nhanh vé vach xuat phat.

— Thi tAng cau bang dui: GV chia HS trong 16p thanh cac doi déu nhau, san tap
bang phang, diém s6 mdi doi tir 1 tai hét. Nhitng HS c6 cung s6 dém s& thi ting cau
v6i nhau. Doi nao ¢ nhiéu thanh vién thang hon sé thang cudc. Ciing c6 thé choi
theo quy tic cong tong sb 1an ting cau cia tat ca cac thanh vién hai doi, doi nao tang
duoc nhiéu hon sé& th'flng cudc.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV dénh gia két qua tiép thu kién thirc cua HS ddi v6i noi
dung di chuyén ngang va ting cau bang dui, ddnh gid kha ning quan sat, nhan
xét ban tap; dong thoi dinh hudng céc hinh thirc va ndi dung Gmg dung ki thuat di
chuyén ngang va ki thuat ting cau bang dui vao thuc tién cudc séng.

Noi dung:

(1) Quan sat va nhan xét ban thuc hién ki thuat tang cau bang dui (cha y phén tich):
TTCB, tung cau (dd cao ciia cau va do xa nguoi), diém tiép XGc cua cau véi dui, tu
thé dui — than ngudi — cang chan khi tiép xuc cau.

(2) Ung dung ki thuat di chuyén ngang va tang cau bang dui trong hoat dong
vui choi, trong céac tro choi van dong dé rén luyén thé luc va su khéo 1éo, linh hoat,

nhu: “Rong ran 1én may”, “Thi ddu ting cau”, cac tro choi phdi hop véi ki thuat di
chuyén ngang di hoc.
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Bai 2. KI THUAT DI CHUYEN TIEN, LUI
VA TANG CAU BANG MU BAN CHAN

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuat di chuyén tién, lui va tang cau béng mu ban chan.

— Biét mdt s6 quy dinh co ban vé kich thudc san da cau.

II. VE NANG LUC
— Thuc hién duoc ki thuat di chuyén tién, lui va ting cdu bang mu ban chén.

— Biét chinh stra dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lya chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc da hoc dé rén luyén nang cao kha nang van dong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuat di chuyén tién, [ui va ting cau bang mu ban chéan.

III. VE PHAM CHAT

Tich cuc, doan két va giup d& ban trong tip luyén.

B. THIET Bl DAY HQC VA HOC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat di chuyén tién, lti va tdng cau bang mu ban chin
(né€u c0).
— Mbi HS mét qua cau.
— Coi dé diéu khién trong cac hoat dong tap luyén.

123



C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ngi dung khoi dong chung va khoi dong chuyén mon theo

trang 81 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. Ki thuat di chuyén
1.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 1, trang 82 SGK.

1.2. Trinh ty gidang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat di chuyén tién, 10i (néu c6).
— GV thi pham va phan tich ki thudt di chuyén tién, lii theo trinh ty:

+ Thi pham toan b ki thuét hai lan, tao cam giac truc quan cho HS vé ki thuat

dong tac.

+ Thi pham va phan tich TTCB, chil y vé trong tAm co thé, tu thé thin nguoi

va hudng mat nhin.

+ Thi pham va phan tich di chuyén vé trudc (hoic ra sau).

+ Thi pham va phén tich buéc cudi: dat chan khong thuan lam tru, chan thuin

dua 1€n lam dong tac do cau (¢ ca di chuyén tién trude va lui sau).

— GV t6 chirc tap luyén:
+ GV cho HS thuc hién theo hang ngang cac ki thuat di chuyén.

+ GV cho HS tap céc bai tap b trg va choi cac tro choi van dong.

1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tdp theo SGK
* Bai tip: Di chuyén tién, lii trén nira sin

Muc dich: Gitp HS luyén tap ki thuat di chuyén tién, I0i va kha ning dinh

huéng khi di chuyén.
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Noi dung:
— Chuén bi: San da cu.

— Thuc hién: Khi ¢6 tin hiéu, HS di chuyén nhanh tir vach cudi san ti khi cham
tay vao ludi thi di chuyén lui v€ vi tri xuat phat. Thuc hién lién tuc theo gidi han s6
lan, gidi han thoi gian hodc theo tin hiéu.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo cap.
1.3.2. Goi y mét sé bai tap twong tw

— Di chuyén tién, lui theo duong thing.

— Phéi hop di chuyén ngang va di chuyén tién, lui.

— Choi céc tro choi di chuyén.

1.4. Mt s0 15i sai HS thwong méc va bién phap khic phuc

Lbi sai HS thwong miic Bién phap khic phuc

Trong tim khong on dinh | GV nhac nhd va phan tich lai trong tm co thé khi
trong qua trinh di chuyén, dan | thyc hién ki thuat di chuyén dé tao dinh hinh ki
toi giam toc do di chuyén. thuat dung.

Mit khong nhin huéng cau
tGi trong qua trinh di chuyén
lam giam kha nang quan sat
cau.

— GV nhéc nhd HS trong qua trinh thwe hién.
— GV cho HS di chuyén vé6i diém nhin cb dinh
theo hudng di chuyén.

Khoéng tha léng trong qué
trinh di chuyén dan t&i giam
téc do va kha nang phdi hop
khi di chuyén.

GV nhic nhé HS trong qua trinh thyc hién.

2. Ki thuat tdng cau bang mu ban chan
2.1. Phan tich ki thuat
GV xem muc 2, trang 83 SGK.

2.2. Trinh ty giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat ting cau bang mu ban chan (néu co).
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— GV thi pham va phén tich ki thut ting cau bang mu ban chén theo trinh tu:

+ Thi pham toan bo ki thuat hai 1an, tao cam giac truc quan cho HS vé ki thuat
dong tac.

+ Thi pham va phan tich TTCB, chli ¥ vé trong tim co thé, tu thé than ngudi
va huéng mat nhin.

+ Phan tich cach tung cau, trong d6 chu y d§ cao cua cau, khoang cach cua cau
v6i than nguoi, thoi diém bat dau ndng mu ban chan don cau.

+ Phan tich tu thé tAng cau bang chan thuan, chi ¥ goc dd ban chan véi cang
chan khi chan tiép xtc cau.

— GV 6 chire tap luyén:
+ GV cho HS tap tung cau tai chd.
+ GV cho HS tang cau bang mu ban chan timg 1an mot.

+ GV cho HS tép cac bai tap b6 trg va choi céc tro choi van dong.

2.3. Luyén tap

« Bai tip: Tang cau bing mu ban chin

Muc dich: Gitp HS phat trién kha niang phdi hop van dong.

Noi dung:

— Chuén bi: San tap bang phang, cau.

— Thyec hién: HS thuc hién bdn bai tap twong tmg voi bon cap do:

+ Tap mo phong ki thuft ting cau bang mu ban chan (gitp hinh thanh dinh hinh
chung vé ki thuat): HS thuc hién md phong ki thuat theo tin hiu.

+ Tang cau bﬁng mu ban chan tirng lan mot: Khi ¢6 hiéu 1énh, HS tu tung cau
va tang cau b:fing mu ban chan mat lan, sau d6 bét cau lai.

+ Tang cau béng mu ban chan lién tuc bﬁng chan thuan: Khi c6 hiéu 1énh, HS
thue hién tang cau bang mu ban chan lién tuc bang mdt chan. Néu roi cau, nhanh
chong nhat cau 1€n va tiép tuc thyuc hién.

+ Tang cau bang mu ban chin ddi chan lién tuc: Khi c6 hiéu 1énh, HS thuc hién
tang cau bang mu ban chan doi chan lién tuc gitra chan trai va chan phai. Néu roi
cau, nhanh chong nhat cau lén va ti€p tuc thuc hién.

Cdc hinh thirc td@p luyén: Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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* Bai tip: Phoi hop ting ciu bing dui va mu ban chin

Mouc dich: Gitp HS luyén tip kha ning phdi hop ting ciu bang dui va mu ban
chan, phat trién kha ning phdi hop van dong.

Néi dung:

— Chuan bi: San tap bang phéng, cau.

— Thuec hién: Khi c6 tin hiéu, HS thuc hién luan phién ki thuét tAng cau bang dui
va tAng cau bang mu ban chan. GV c¢6 thé quy dinh phdi hop tu do hodc ludn phién
timg ki thuat. Néu roi ciu, nhanh chéng nhit ciu 1én va tiép tuc thyc hién.

Cac hinh thire tdp luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

2.4. Mt s6 10i sai HS thwong méc va bién phap khic phuc

Ldi sai HS thwong mic

Bién phap khic phuc

Tung cau xa (hodc gan ngudi).

— GV cho HS tap tung, bt cau nhiéu l1an lién tuc.
— GV cho HS tap tung cau va quan sat diém roi
clia cau.

biém tiép xuc cau khong
chinh xac.

GV cho HS tip tung cau bang tay va tang cau
bang mu ban chan timg 1an mat.

Tu thé tiép xhc cua cau va
ban chan chua chinh xac.

— GV cho HS tdp mo phong tai chd dong tac dua
chén tang ciu bé’mg mu ban chén (tap thuan thuc),
chu y tha long chan.

— GV cho HS tap tung cau va tang ciu bang
mu ban chan timg lan mat.

— GV cho HS tép quan sat ban thuc hién va nhan
xét tur thé ban chan cua ban tap.

Mat khong theo doi duong
cau roi, chi nhin vao dui.

GV cho HS tap tung ciu va nhin theo duong cau.

Than trén khong 6n dinh lam
anh hudng toi thing bang co
thé khi thuc hién ki thuat.

GV cho HS tap mé phong ki thuat nhidu lan, chi
¥ tur thé than nguoi.
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3. Mét sd quy dinh co ban vé kich thudc san da cau
GV xem muc 3, trang 83 SGK.

4. Bai tap phat trién thé luc
4.1. Cac bai tap theo SGK
Bai tap: Bat nhay 10 c¢o hinh chir thap

Muc dich: Gitp HS phat trién sirc manh téc d va kha ning phdi hop van dong
cua chéan.

Noi dung:

— Chuan bi: San tap bang phing, c6 vé cac hinh chir thap, hoic cic 6 vudng co
quy dinh s6 6 tir 1 — 4.

— Thuye hién: Khi ¢6 tin hiéu bat dau, HS thyuc hién nhay 10 cd qua céc 6 theo
thir tw 1 — 2 — 3 — 4 cho téi1 khi ¢6 tin hi¢u dung lai.

Cac hinh thurc td@p luyén: Téap luyén ca nhan.

4.2. Goi y mot s6 bai tap twong tu
—Tung cu v6i d6 cao khie nhau (cam nhan duong bay ciia cau va luc tung ciu).

— Phéi hop tang cau bang tay va tng cdu bang mu ban chan lién tuc bang mot
chén (ting cau bang tay dé diéu chinh hudng cau roi tao diéu kién phu hop nhat dé
thuc hién ting cau bang dui).

— Phdi hop tang cau doi chén theo quy dinh. Vi du: quy dinh ting cau hai lin
chan trai, mot 1an chan phai hoac ngugc lai.

— Phéi hop ting cau bang dui va ting ciu bang mu ban chin ddi chan theo
quy dinh.

— Céc bai tap phat trién thé luc nhu: bat coc, bat buc doi chan, bét buc qua lai,
nhay 10 ¢, di chuyén ngang sén, di chuyén tién, lui doc san.
5. Tro chai van ddng

Muc dich: Gitp HS phat trién dugc kha ning phdi hop van dong va khéo 1éo.
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Gidi thiéu bé sung mét sé tro choi: GV co thé sir dung cac trd choi phat trién
nang luc khéo 1éo chung hoic sir dung cac trd choi phat trién kha ning ting cau

bang mu ban chén nhu:

— Tang cau tiép strc bang mu ban chan.

— Phéi hop tang cau tiép st bang dui va bang mu ban chan.

— Choi céc trd choi: Nguoi thira thir ba, Gianh cd chién thang.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thirc ctia HS véi ndi dung
tang cau bang dui va ting cau bang mu ban chan; dong thoi dinh hudng van dung

cac ki thuat di chuyén tién, lui va tang cau bang mu ban chan trong rén luyén strc

khoé hang ngay.

Néi dung: Van dung ki thuat di chuyén tién, I va tAng cau bang mu ban chan

trong rén luyén stc khoé hing ngay, nhu trong cac tro choi di chuyén; Van dung

céc ki thuat da cau trong tap thé duc budi sang, trong gid ra choi giira cac tiét hoc

de thu gian va rén luyén strc khoé.

Nhitng diém khac nhau giira ting cau bang dui va ting cau bang mu ban chén:

Diém khac

Tang cau bang dui

A A
Tang cau
bang mu ban chan

Tung cau.

Cao 30 — 50 cm, cach nguc
khoang 20 — 40 cm.

Cao 20— 30 cm, cach nguoi
40 — 60 cm.

Huéng di chuyén ciia
chan thuan.

Nang dui chan thuan 1én
cao sao cho khi tiép xtic
cdu, dui vuéng gbéc voi
than ngudi va cang chan.

Di chuyén chan thuan tir
sau ra trude, dua mu ban
chan lén cao sao cho khi
tiép xtc cau, mu ban chén
cach mit dat 30 — 50 cm.

Diém tiép xtc cau.

Bang 1/3 ngoai cua dui.

Béang mu ban chan.
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Bai 3. KI THUAT PHAT CAU THAP CHAN CHINH DIEN
BANG MU BAN CHAN

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuét phat ciu thap chan chinh dién bang mu ban chan.

— Biét mot s6 diéu luat co ban trong mon DPa cau.

II. VE NANG LUC
— Thyce hién dugc ki thuat phat cau thé"lp chan chinh dién bﬁng mu ban chan.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lua chon va tham gia cac tro choi van dong phu hop voi ndi dung bai hoc; biét
diéu khién td, nhom tap luyén va nhéan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thtrc d3 hoc dé rén luyén nang cao kha nang van dong va phat trién thé lyc.

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

— Hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
d6ng nhom dé thyc hién ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chén.

III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén.

B. THIET B| DAY HOC VA HQC LIEU
— Tranh, anh, video ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan
(néu co).
— MJbi HS mét qua cau.
— RO, sot hodc céc dung cu tuong tu dé thuc hién tro choi “Pa cau trang dich”.
— Coi dé diéu khién trong cac hoat dong tap luyén.
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C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thuc hién cac ndi dung khoi dong chung va khéi dong chuyén moén theo
trang 85 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuat phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan
1.1. Phén tich Ki thuit
GV xem muc 1, trang 86 SGK.

1.2. Trinh tw giang day

— GV cho HS xem tranh, dnh, video ki thuat phat cau thz"ip chan chinh dién bfmg
mu ban chén (néu co).

— GV thi pham va phan tich ki thuat phat ciu thap chan chinh dién bing
mu ban chan theo trinh tu:

+ Thi pham toan bg ki thuat hai lan, tao cam giac truc quan cho HS vé ki thuat
dong tac.

+ Thi pham va phan tich TTCB, chti y vé trong tim co thé, tu thé thin nguoi va
huéng mét nhin, vi tri tay cAm cau.

+ Thi pham va phan tich cach tung cau, trong d6 cht y d6 cao cua cau, khoang
cach ctia ciu voi than nguoi, thoi diém chan bat dau di chuyén thuc hién dong tac
phat cau.

+ Thi pham va phan tich duong di chuyén cua chan va diém tiép xuc cau,
chu y gbc d6 ban chéan va cang chan khi chan tiép xuc cau.

— GV t6 chure tap luyén:
+ GV cho HS tap tung cau tai chd.

+ GV cho HS thuc hién mo phong phat cau thdp chén chinh dién bang
mu ban chan.

+ GV cho HS thyuc hi¢n phat cau théip chan chinh dién béng mu ban chan.

+ GV cho HS tap cac bai tap bo tro va choi céc tro choi van dong.
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1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tdp theo SGK
* Bai tap: Phat ciu thap chéin chinh dién bang mu ban chin khong cau

Muc dich: Gitp HS dinh hinh dong tac va lam quen voi ki thuat phat cau thap
chan chinh dién bang mu ban chan.

Noi dung:
— Chuén bi: San tp bang phang.

— Thue hién: HS thuc hién mé phong ki thuat phat cau thép chan chinh dién
bang mu ban chén theo tin hiéu cua GV.

Cac hinh thirc t@p luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
« Bai tip: Phat ciu thap chan chinh dién bing mu ban chén c¢6 cau

Muc dich: Gitp HS luyén tap va xdy dung ki ning phat cdu chinh dién bang
mu ban chan, chinh stra ki thuat dong tac.

Noi dung:
— Chuén bi: San tip bang phang, cau.

— Thuc hién: HS thuc hién phat cau thép chan chinh dién brfmg mu ban chan
theo tin hiéu cua GV.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
» Bai tip: Phat cau vao 6 quy dinh

Muc dich: Gitp HS nang cao hiéu qua ki thudt phat cau thap chan chinh dién
bang mu ban chan.

Noi dung:
— Chuan bi: San d4 cau c6 ké vach giéi han phat cau theo H.5 va H.6 trang 87 SGK.

— Thyc hién: HS dimg & khu vuce giéi han phat cau, sir dung ki thuat phat cau
thap chan chinh dién thuc hién phat cau vao 6 quy dinh.

Cdc hinh thirc tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1.3.2. Bai tdp phdt trién thé luc

Muc dich: Giap HS phat trién thé luc va ting kha nang dinh hudng khi chay.
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« Bai tip: Di chuyén tién, lii nira sin

Néi dung:

— Chuan bi: San tap bing phing, cau.

— Thuc hién: Khi c6 tin hiéu, HS thuc hién di chuyén tién, lui trén nira san.
Cac hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

» Bai tip: Di chuyén ngang sin

Ngi dung:

— Chuan bi: San tap ba"ing phéng, cau.

— Thuc hién: Khi c¢6 tin hi€u, HS thuc hién di chuyén ngang san.

Cdc hinh thire to chire tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhoém.

1.4. Mt s6 16i sai HS thwong méc va bién phap khic phuc

Tuong tu mot s6 16i sai HS thuong mic va bién phap khac phuc cua ki thuat
tAng cau bang mu ban chan.

1.5. Tro choi

Muc dich: Giup HS nang cao kha ning phdi hop van dong va phat trién ning
luc khéo 1éo.

Gidi thigu bé sung mét sé tré choi:

— Phét cau tring 6 quy dinh. GV sir dung bai tap phat cau tring 6 quy dinh, GV
chia HS thanh cac d6i déu nhau, thyc hién lan lugt phat cau vao 6 quy dinh, doi nao
phat dugc nhiéu hon sé thing cudc.

— Choi cac trd choi phét trién ning lyc khéo 1é0: Chia nhém; Ngudi thira thir
ba; Hoang anh, hoang yén (Quén xanh, quan d6); Gianh co chién thing.

2. M6t sé diéu luat co ban trong mén Pa cau

GV xem muc 2, trang 86 SGK.

I1I. VAN DUNG

Muc dich: Giap GV danh gia két qua tiép thu kién thic cua HS voi ki thuét
phat ciu thap chan chinh dién bing mu ban chan va ki thuit ting cau bing
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mu ban chan; ddng thoi dinh hudng img dung cac ndi dung kién thirc da cau da hoc
trong thuc té cudc séng va trong rén luyén sirc khoé hang ngay.

Noi dung:

(1) Piém khac nhau giita ting cau bang mu ban chan va phat cau thap chan
chinh dién bang mu ban chan.

2 : Tang cau bang Phit cau thap chan chinh di¢n
Diém khac . a ) . a *
mu ban chan bang mu ban chan
Tung cau Cao 20 — 30 cm, cach ngudi | Tung ciu cao trude nguc, cach co
40 — 60 cm. thé 40 — 45 cm.
Hudng di Di chuyén chan thuan tir sau | Chan thuan ling tir sau ra trudc,

chuyén cua | ra trudc, dua mu ban chan lén | tir dudi 1én trén, mii ban chan
chan thudn | cao sao cho khi tiép xuc cau, | dudi thing, tiép xic véi cau bing
mu ban chan ciach mat dat | mu ban chan khi cau cach mat san

30-50cm. 30 - 40 cm.
Sau khi tiép | Chan tiép tuc dua 1én cao, | Chan dot ngdt dimg lai, than
xtic cau cham dan roi dimg lai. nguoi hoi lao vé trude.

Hoan xung | Dét chan xudng dat va chuan | Chan da cau budc vé trudc mot
bi cho 1an thuc hién tiép theo. | budc va chuan bi cho dong tac
tiép theo.

(2) Véan dung da cau trong tap thé duc budi sang, nghi giira gid, tap luyén nang
cao strc khoe.

Bii 4. KI THUAT CHUYEN CAU
BANG MU BAN CHAN

A. MUC TIEU

I. VE KIEN THUC
— Biét cach thuc hién ki thuét chuyén ciu bﬁng mu ban chan.

— Biét mot s6 quy dinh vé trang phyc thi ddu mén Pa cau.
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II. VE NANG LUC
— Thuec hién duogc ki thuat chuyén cau bfing mu ban chan.

— Biét chinh sira dong tac sai thong qua nghe, quan sat va tap luyén; biét
lga chon va tham gia cac tro choi van dong phu hgp voi nd1 dung bai hoc; biét
diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén; biét van dung nhiing
kién thirc dd hoc dé rén luyén nang cao kha nang van dong va phat trién thé luc.

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

— Hinh thanh va phat trién ning lyc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat
dong nhom dé thuc hién ki thuét chuyén cau bé"mg mu ban chan.
III. VE PHAM CHAT

Tu giac, tich cuc, doan két va giap do ban trong tap luyén.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU

— Tranh, anh, video ki thuat chuyén cau bang mu ban chéan (néu co).
— Mbi HS mot qua cau.
— Buc bat nhay dé thuc hién bai tap “Bat buc doi chan”.

— Coi dé t6 chirc cac hoat dong tap luyén.

C. TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac ndi1 dung khoi dong chung va khdi dong chuyén mon theo
trang 89 SGK.

I1. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. Ki thuéat chuyén ciu bang mu ban chan
1.1. Phan tich ki thuat

GV xem muc 1, trang 90 SGK.
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1.2. Trinh tu gidng day
— GV cho HS xem, 4nh, video ki thuat chuyén cau bang mu ban chan (néu co).
— GV thi pham va phan tich ki thuat chuyén cau bing mu ban chén theo trinh ty:

+ Thi pham toan b ki thuét hai lan, tao cam giac tryc quan cho HS vé ki thuat
dong tac.

+ Thi pham va phan tich TTCB, chi1 y vé trong tim co thé, tu thé thin nguoi
va hudng mat nhin.

+ Thi pham va phan tich cach tung cau, trong d6 cht y do cao cua cau, khoang
cach cua cau voi than nguoi, thot diém chan bat dau di chuyén thuc hién dong tac
chuyén cau bang mu ban chan.

+ Thi pham va phan tich dudng di chuyén cua chan va diém ti€p xuc cau, chu y
gbc dd ban chan va cang chan khi chan tiép xtc cau.

— GV 16 chure tap luyén:

+ GV cho HS tap tung cau tai chd.

+ GV cho HS tap mé phong chuyén cau bang mu ban chan.
+ GV cho HS tap chuyén cau bang muban chéan.

+ GV cho HS tap cac bai tap b6 tro va choi céc tro choi van dong.

1.3. Luyén tap
1.3.1. Cac bai tap theo SGK
* Bai tip: M6 phong Ki thuit chuyén cau bing mu ban chin

Muc dich: Gitp HS hinh thanh khai niém va 1am quen v&i dong tac chuyén cau
bang mu ban chan.

Nji dung: HS thuc hién moé phong ki thuat chuyén cau bang mu ban chén theo
tin hiéu cua GV.

Cac hinh thirc tdp luyén: Téap luyén ca nhan hoac theo cap.
« Bai tip: Chuyén ciu bing mu ban chén (c6 ciu)

Muyc dich: Gitp HS luyén tap va xay dung ki niing chuyén ciu bang mu ban
chan, chinh stra ki thuat dong tac.
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Néi dung: HS thyc hién chuyén cau bang mu ban chan theo tin hiéu cia GV.
Cac hinh thire tap luyén: Tap luyén ca nhan hoac theo cap.
« Bai tap: Phoi hop giira tAng cau bang dui va chuyén ciu bing mu ban chan

Muc dich: Giup HS luyén tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan, nang cao
kha nang phoi hop tang cau (dé diéu chinh vi tri roi ctia cau) va chuyén cau bang
mu ban chan.

Néi dung: HS st dung ki thuét tdng cau bang dui va chuyén cau bang mu ban
chén dé phdi hop chuyén cau qua lai.

Cac hinh thirc td@p luyén: Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

1.3.2. Goi Y mot sé bai tip twong tw
— Chuyén cau bang mu ban chan qua lai qua ludi.
— Chuyén cau bang mu ban chan qua lai hinh ngoi sao.

— Chuyén cau b?mg mu ban chan qua lai tu do.

1.4. Bai tip phat trién t6 chit thé luc

* Bai tip: Chay 30 m xuat phit cao

Muc dich: Giup HS phat trién strc nhanh khi di chuyén.
Néi dung:

— Chuén bi: Puong chay bang phang c6 do dai khoang 50 m, c6 vach xuat phat
cach vach dich 30 m, ttr vach dich cach vat gioi han gﬁn nhét 15 m (tao an toan cho
HS), ddng hd bam gio.

— Thue hién: HS ding & tu thé xuat phét cao, khi c¢o hiéu 1énh, thuc hién chay
voi toc do to1 da vuot qua vach dich.

Cic hinh thire to chire tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
« Bai tap: Bat buc doi chén lién tuc

Muc dich: Gitp HS phat trién sirc manh toc do chan.

Noi dung:

— Chuan bi: Buc cao 20 cm, san tip bang phang.

— Thuec hién: HS thue hién bat buc ddi chan lién tuc theo hiéu 1énh ctia GV.
Cdc hinh thivc té chike tap luyén: Tap luyén cé nhan, theo cip hodc theo nhom.
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1.5. Mot s6 16i sai HS thuwong méc va bién phap khac phuc

Ldi sai HS thwong mic

Bién phép khic phuc

biém ti€p xuc cau sai.

— GV cho HS tip dong tac tang cau nhiéu lan bang
mu ban chan.

— GV cho HS tap md phéng dong tac chuyén ciu
nhiéu lan.

Phuong hudéng dong tac
sai (do chua bé dugc hét
ban chan, chua dua chan
dung theo hudng chuyén
cau).

— GV cho HS tap m6 phong ki thuat chuyén cau
nhiéu lan.
— GV cho HS tap tang cau lién tuc bang mu ban chan.

— GV cho HS tap chuyén cau qua lai nhiéu lan.

Chuyén “v6i” cau (chuyén
cau khi ¢ tu thé khong
thuan loi, phai ¢ “véi”
dé chuyén cau).

— GV cho HS tap chuyén cau c6 nguoi tung ciu
nhiéu 1an, ¢ thay d6i khoang cich tung cau.

— GV cho HS tip tdng ciu mot 1an va chuyén cau
nhiéu lan.

2. Mét sd quy dinh vé trang phuc thi ddu mén Pa cau

GV xem muc 2, trang 86 SGK.

3. Tro choi van dong

Muc dich: Tao himg thu tap luyén, rén luyén ki thuat chuyén cau bang mu ban

chan, qua d6 phat trién sirc nhanh, stirc bén cho HS va nang cao hiéu qua hoc tap

mon Pa cau.

Gidi thigu bo sung mét sé tro choi:

— Chuyén cau trang dich: twong tu trd choi “Pa cau trang dich” trang 88 SGK,
nhung cau dugc ném tir ngudi phuc vu.

— Chuyén cau ding 6 quy dinh: ngudi phuc vu ném cau, ngudi thuc hién chuyén
cau qua ludi vao 6 quy dinh. Tham khao H.5, H.6 trang 87 SGK.

— Choi céc tro choi van dong phat trién kha nang phdi hop van dong va mém
déo: “Nguoi thira thir ba”, “Meo dudi chudt”, “Gianh ¢ chién thfmg”,...
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III. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiép thu kién thic cua HS véi cac noi
dung phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan, chuyén cau bang mu ban
chén, tang cau bang mu ban chéan; dong thoi goi ¥ cac hinh thirc va ndi dung tmg
dung céc ki thuat da cau di hoc trong thuc té cudc sbn g va trong ren luyén suc khoé

hang ngay.

Noi dung:

(1) Chia nhém thao luan nhitng diém gidng va khac nhau giira ki thuat tang cau
bang mu ban chan, phat cau thap chan chinh dién va chuyén cau bang mu ban chan.

— Giong nhau: Cling thyuc hién bang mu ban chéan.
— Khac nhau:

Diém
khac

Tang cau biang
mu ban chan

Phét cau thap chin
chinh dién bang
mu ban chian

Chuyén ciu biang
mu ban chan

TTCB

Dung chan thuan phia
sau, trong tdm don
vao chan trudc. Tay
bén chan thuin cim
cau, tay kia budng tu
nhién, mét nhin cau.

Dang chan thuan dat
phia sau, chan tru dat
phia trudc; tay bén
chan thuan cam cau,
dé cau ngang that
lung, cach . nguoi
30~ 35 cm; mat nhin
hudng phat cau.

Hai chan rong bang
vai, hoi chung goi,
than trén hoi nga vé
trudc, mat quan sat
hudng cau.

Tung cau

Cao 20 — 30 c¢cm, cach
nguoi 40 — 60 cm.

Cao trudc nguc,
cach nguoi
40 — 45 cm.

Khoéng tung cau,
thuc hién doén cau
deén.

Huodng di
chuyén
cua chan
thuan

Di chuyén chan thuan
tr sau ra trudce, duamu
ban chan Ién cao sao
cho khi tiép xtic cau,
mu ban chan cach mat
d4t 30 — 50 cm.

Chén sau lang tir sau
ra truoce, tor dudi 1én
trén, mui ban chan
dudi thang, tiép xuc
vi cau bang mu ban
chan, khi cdu céch
mat san 30 — 40 cm.

Di chuyén t6i vi tri
thich hop, chuyén
trong tam sang chan
khong thuéan, chan
thuan di chuyén tir
sau ra trudc da vao
cau, tiép xtc cau
cach mit dat 30 —
40 cm.

139




pid 5 Y Phat ciu thap chin - T
iem Tang cau bang . va. 13 Chuyén cau bang
kha mu ban chan EHineinhang mu ban chin
o mu ban chan

Piém tiép | Mu ban chan. Mu ban chan. 1/3 mu ban chan
Xuc cau phia trudec.
Tu thé Cb chan va cang chan | Co chan dudi thang. | C6 chan dudi thing.
ban chan | vudng goc.
tiép xuc
cau
Saukhi | Chan tiép tuc dua 1én | Chan dot ngot dimg | Cau roi chén, ha
tiép xtc cao, cham dan rdi | lai, than nguoi hoi | chan xudng trudc.
cau dirng lai. lao vé trudc.

Dit chan xudng dat va | Chan dé cau budc vé | Vé TTCB, quan sat
Hoan chuan bi cho lan thue | truéc moét budc va | cau va chuan b1 di
xung hién tiép theo. chuan bi cho ddng | chuyén td6i vi tri do

tac tiép theo. cau tiép theo.

(2) Ung dung d4 cau trong tap thé duc budi sang, cac tro choi giita gio, tap luyén
nang cao sirc khoé. Van dung céc ki thuat di chuyén trong da cau vao céc tro choi
di chuyén.
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