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PHAN I. KIEN THUC CHUNG
CHU PE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

A. CAU TRUC NQI DUNG VA KE HOACH DAY HQOC CHU PE
I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE
Chu dé gdbm 2 ndi dung:
- Str dung céc yéu tb tu nhién dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.
- Str dung céc yéu t6 dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.
II. KE HOACH DAY HOC CHU PE
- Chu dé khong cau tric thanh bai, khong phan phdi sd tiét cho cac nodi dung.
- GV chu dong lya chon, phan phdi ndi dung thuc hién dé 1ong ghép phu hop véi
tién trinh day hoc cac chu dé khéc trén co so bao dam hoc di doi véi hanh.
B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
Hinh thanh, phat trién & HS:
- Kha ning st dung cac yéu t6 ¢ lgi va phong tranh cac yéu to c¢6 hai cua tu
nhién dé rén luyén strc khoe, phat trién thé chét.
- Kha nang sir dung hop li cac yéu t6 dinh dudng dé rén luyén stc khoe va
phat trién thé chat.
II. YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc
- Nhan biét duoc cac yéu td ¢6 loi, ¢6 hai ciia mdi trudong ty nhién ddi vai stc

khoe va sy phat trién thé chat.
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- Budc dau nhan biét dugc ché d¢ dinh dudng hop li, can thiét d6i vdi hoat

dong luyén tap thé duc thé thao.
2. Ki nang
- Luva chon dugc nhiing yéu td thuan loi cia moi truong tu nhién va dinh
dudng dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Thai do
- Luén quan tdm dén diéu kién ciia moi trudong ty nhién va va ché do dinh
dudng trong qué trinh luyén tap thé thao va rén luyén than thé.
C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE
I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét su dung cac yéu td tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,....), dinh
dudng dé rén luyén sitc khoe va phat trién thé chat.
2. Nang luc
- Niang luc chung:

® Gia quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach ddc lap, theo nhom va
thé hién su sang tao.
@ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhém va
trao doi cong viéc voi gido vién.
- Nang lyc riéng:
@® Lua chon dugc nhiing yéu t6 thuan loi ciia moi truong tu nhién va dinh

dudng dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Phaim chat
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong moi trudong tu
nhién dé rén luyén va nang cao sirc khoe.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
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1. Doi vai gido vién

- Giéo an, SGK, SGV Gido duyc thé chat 10 (Bong chuyén).
- Hinh anh, tranh v€ minh hoa c6 li€n quan dén céc yéu td tu nhién, dinh
dudng.
2. P6i véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong chuyén).
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hung thua cho HS, tirmg budc budc vao bai hoc.
b. Noi dung:
- GV sir dung phuong tién truc quan, giup HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh cac
yéu tb tu nhién, dinh dudng dé rén luyén sitc khoe va phat trién thé chat.
- GV dit cau hoi dé thu hut, khich 18 su tap trung chi y khai thac von hiéu biét cua
HS.
c. San pham hoc tip: HS trinh bay mot s6 hiéu biét c6 lién quan dén cac yéu td
dinh dudng, tu nhién dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.
d. To chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV néu van dé va dit cau hoi cho HS thao luén:
+ Méi truong tw nhién gom nhitng yéu té nao?
+ MGi truong tir nhién c¢é anh hwong dén qud trinh luyén tdp TDTT khéng? Cho vi
du.
+ Hang ngdy, can cung cdp nhitng gi dé gitip co thé phat trién thé chat va ting
cuong suc khoe?
+ Luyén tdp TDTT gitip co thé tang hay giam tiéu hao nang lwong?
Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu
- HS van dung kién thtrc thyc té, hiéu biét ctia ban than dé tra 1i cau hoi.
- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).
Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong, thiao luin
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- GV dai dién HS tra 161 cau hai:

+ Moi truong tw nhién gém nhitng yéu té: dat, nuéc, khéng khi, anh sdng, ...

+ Méi truong ty nhién anh huéng dén qud trinh luyén tdp TDTTT. Vi du: Chay
nguoc gié toc dé chay giam hon so véi chay xuéi gié, chay 1én déc mét hon so véi
chay trén dwong bang, ...

+ Trong qud trinh luyén tdp TDTT: mé héi ra nhiéu thi co thé doi hdi phdi cung
cap lwong nwde vira dil.

+ Hang ngay can cung cdp thicc an va nude uong dé gitip co thé phdt trién thé
chdt va tang cuong sirc khoé.

+ Luyén tdp TDTT giiip co thé tang tiéu hao nang lirong.

- GV moi dai dién HS khéac nhan xét, bo sung.

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dit vao bai hoc: Cdc yéu 16 ty nhién va dinh duong chiém mét vai tro
quan trong trong viéc rén luyén sirc khoe va phdt trién thé chait cia ching ta. O
méi thoi ky phdt trién, yéu té tw nhién va nhu cau vé dinh dwéng hoan toan khdc
nhau, tuy nhién viéc ddp ting nhu cau dy mét cach hop Iy lai luén luén la van dé
ddng chii ¥, vi d6 la nén tang ciia sirc khde. Viy ching ta can sir dung cdc yéu to tw
nhién va dinh dwéng nhw thé nao dé dam bdo va phiy hop? Hay cung nhau di tim
hiéu trong bai hoc ngay hém nay — Chii dé: Str dung cdc yéu té tw nhién va dinh
dwong dé rén luyén sirc khée va phat trién thé chit.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Khai niém vé sirc khée

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc khai niém vé strc khoe.

- Nhiing viéc can lam dé c6 mot sirc khoe tdt.

b. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK tr.4 va
thuc hién nhiém vu hoc tép.

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhom khai niém vé sirc khoe
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d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh 4 nhom, yéu cau HS
thdo luan theo nhém, doc thong tin SGK tr.4
va thuc hién nhiém vu:

+ Néu khdi niém vé sirc khée.

+ Pé c6 mét sirc khée tot, ching ta can lam
gi?

Buéc 2: HS tiép nhén, thwc hién nhiém
vu

- HS lam viéc theo nhom, thuc hién nhiém
vu GV dua ra.

- GV theo ddi phan thao luin cta cac thanh
vién trong tirg nhom, ctia mdi nhém, hd tro
HS néu can thiét.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao lugan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay nodi
dung thao luén:

+ Khdi niém vé siic khde.

+ Nhitng viéc can lam dé c6 mot sirc khée
tot.

- GV moi dai dién cac nhém nhan xét 1an
nhau, dat cau hoi cho nhom ban (néu chua
10).

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién

1. Khai niém vé sirc khée

- Theo WHO, suc khoé duoc xem la mot
trang thai hoan toan thoai mai ca vé thé
chit,

tinh than va cic mdi quan h¢ xa hoi, chu
khong chi don thuan 14 khong c6 bénh tat
gi.

- Pé c6 mot stc khoé tét, ching ta can:

+ Biét cach giit gin vé sinh ca nhén.

+ C6 thoi quen van dong va tip luyén thé
thao déu dan.

+ C6 ché d6 dinh dudng hop 1.
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nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 2: Vai trd ciia méi trudng tw nhién trong tip luyén thé duc thé thao

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc vai trd cia moi trudng tu nhién

trong tap luyén thé duc thé thao — tam nang, tam khong khi, tim nudc.

b. N¢i dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thong tin SGK tr.5, 6

va thuc hién nhiém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom vai tro ctia moi trudng tu nhién trong

tap luyén thé duc thé thao.
d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV dan dit:

+ Trong cudc song hdang ngdy néi chung va
hoat dong thé duc thé thao néi riéng, moi
chiing ta déu can dén cdc yéu té ciia méi dé
ndng cao sitc khoé va phdt trién thé chat.
Viec su dung cac yéu 16 ¢6 loi cua thién
nhién bcing cach két hop chat ché viéc sw
dung cac diéu kién tw nhién san cé khi tdap
luyén nhu

tam nude, tam ndng, tam khéng khi,.. givp
tang thém hiéu qua cho qua trinh rén luyén
suc khoé.

+ Thuong xuyén tdp luyén thé duc thé thao
trong cac moi khac nhau giup phong

chéng dwoc cdc bénh thuong gdp.

2. Vai tro ciia moi truwdng tu nhién trong
tap luyén thé duc thé thao

a. Tim mi’ng

- La mot phuong phap c6 cach thuc thuc
hién don gian va khong ton kém. Luyén tap
tam nang tot nhat vao budi sang, tranh tim
nang vao lic nang gay git va khi anh nang
da qué yéu.

- Phuong phép tim nang t6t nhat 1a tam
ning bang van dong.

> Viéc thuong xuyén taim nang hop li va
thoi gian thich hop gitip co thé hap thu tot
calcium va phosphorus, lam cho xuong
chic khoé, giam cac triéu ching viém va
dau co, ting cudong kha ning ctia hé mién
dich va c6 thé ngin ngira duoc nhiéu loai

ung thu khac nhau.
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> Trong qud trinh st dung cdc yéu t6 ciia
méi truong tw nhién can chii ¥ sir dung cdc
phurong tién cé tic déng khdc nhau doi véi
co thé va mirc dé can dwoc tang lén mot
cdach tw tur.

- GV chia HS thanh 4 nhém, yéu cau HS
thdo ludn theo nhoém, doc thong tin SGK
tr.5, 6 va thuc hién nhiém vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé phiong phdp tim
ndng.

+ Nhom 2: Tim hiéu vé phuwong phdp tim
khong khi.

+ Nhém 3: Tim hiéu vé phieong phdp tim
nuoc.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thuc hién nhiém
vu

- HS lam viéc theo nhom, thuc hién nhiém
vu GV duara.

- GV theo ddi phan thao luin cia cac thanh
vién trong timg nhém, cia mdi nhém, hd trg
HS néu cn thiét.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay noi
dung thao luan:

+ Nhom 1: Tim hiéu vé phuwong phdp tam
ndng.

+ Nhom 2: Tim hiéu vé phwong phdp tam
khong khi.

b. Tim khong khi

- La loi dung su kich thich ctia nhiét do
moi trudng tac dong vao co thé.

- La mot phuong phap luyén tap don gian,
c6 tac dung tot toi su phat trién thé chat,
ddng thoi khong bi han ché bai thoi tiét,
diéu kién san bai hay vi tri tap luyén.

> Lam co thé thich ing véi su thay doi
ctia thoi tiét, tranh duoc nhirng bénh tat co
thé xay ra.

- Khi luyén tap tim khong khi nén mic it
quan 4o, néu thoi tiét qua lanh thi nén tam
khong khi ¢ trong nha hodc can két hop véi
cac hoat dong thé thao.

c. Tam nuwéc

- Tam nudce rat ¢6 loi cho su phat trién va
rén luyén cia co thé.

- Mbi lan tim nudc chi khoang tir 10 dén
15 phut vo1 nhiét d§ vira phai (tir 24 - 30
°C) 1a phu hop véi moi ltra tudi va bao vé

strc khoé.
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+ Nhém 3: Tim hiéu vé phwong phdp tam
nuoc.

- GV moi dai dién cac nhém nhan xét 1an
nhau, dat cau hoi cho nhom ban (néu chua
10).

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 3: Dinh dudng trong rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc:

- Vai tro cua dinh dudng.

- Ché d6 dinh dudng hop li.

b. Ndi dung: GV t6 chirc cho HS thao luin theo nhém, doc thong tin, quan st

hinh 4nh SGK tr.6-9 va thuc hi¢én nhiém vu hoc téap.

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhom véi 2 ndi dung:

- Vai tro cua dinh dudng.
- Ché d6 dinh dudng hop li.
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh 2 nhém, yéu cau HS
thdo luan theo nhom, quan sat hinh anh, doc
thong tin SGK tr.6-9 va thuc hién nhiém vu:
+ Nhém 1: Tim hiéu vé vai tro cua dinh
duong.

+ Nhém 2 : Tim hiéu vé ché dé dinh dudng

hop li.

3. Dinh dudéng trong rén luyén sirc khée
va phat trién thé chat

a. Vai tro cua dinh duong

- Dinh dudng 1a viéc cung cap cac dudng
chat can thiét theo dang thirc n cho cac té
bao trong co thé dé duy tri su song.

- Ché d6 dudng trong giai doan tré vi thanh
nién 1a hét strc quan trong, can dam bao cac

nhom chét dinh dudng thiét yéu trong mdi
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Buéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém
vu

- HS lam viéc theo nhom, thuc hién nhiém
vu GV dua ra.

- GV theo dbi phan thao luan cua cac thanh
vién trong tirng nhom, ctia mdi nhém, hd tro
HS néu cn thiét.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay nodi
dung thao luén:

+ Nhom 1: Tim hiéu vé vai tro ciia dinh
duong.

+ Nhém 2 : Tim hiéu vé ché dé dinh dudng
hop li.

- GV moi dai dién cac nhom nhan xét 1an
nhau, dat cau hoi cho nhom ban (néu chua
10).

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang ndi dung méi.

bita an.

Chit bjt dwong

Nguon thirc dn chira nhiéu chat bot duong
nhét 1a cac hat ngii cdc, hat ho dau, gao,
bot mi, khoai san,...

Chit béo

- Chéat béo thuc vat thuong co trong thuc
vat, dau tinh luyén, dau mé,... Chat béo
dong vat co trong tring, md lon, md ga,
dau ca,...

- Chat béo gitip cho co thé hap thu cac
vitamin, dac bi¢t la cac vitamin tan trong
dau, chéng han vitamin A, D, E, K va dong
vai tro quan trong trong qua trinh lam dong
mau tu nhién.

Chit dam

- Chit dam c6 nhiéu trong cac loai dau,
tring, sira, tom, cua, thit, ca,...

- Chat dam giup co thé chdng lai cac bénh
truyén nhiém, 13 nguyén vat liéu can thiét
dé xay dung va tai tao té bao trong co thé.
Vi chit dinh dwing

- Bao gdém céc loai vitamin va cac chat
khoang, c6 vai trd quan trong va bat budc
phai c6 trong khau phan an hang ngay.
Chit xo

- La thanh ph?ln ctia thanh té bao thyuc vat,
co tac dung hd trg tiéu hoé cho co thé. Chét

x0 c6 nhiéu trong cac loai rau, cu, qua,...
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b. Ché dj dinh dwing hop li

- Dinh dudng dong vai tro quan trong trong
viéc tdi vu hoa kha ning mién dich cua co,
gitlp nang cao sic khoé va phat trién thé
chét & tré vi thanh nién.

- Do d6, ché d6 an udng hop i s& gitp
cung cap day du niang luong, chit dinh
dudng theo nhitng nhu cau dinh dudng
dugc dé ra va dam bao can bang giita cac

chat dinh dudng.

C&D. HOAT PONG LUYEN TAP VA VAN DUNG

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng c6 kién thirc di hoc.

b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 16i cac cau hoi phan Van dung SGK tr.9; HS vén

dung kién thtrc da hoc dé tra 1oi cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 16i dugc cac cu hoi phan Van dung SGK tr.9.

d. To6 chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu nhiém vu cho HS: Trd loi cdc cdu héi SGK phdn Vin dung tr.9.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc da hoc va tiép nhan, thuc hién nhiém & nha.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3 : Bio cao két qua hoat dong, thao ludn

HS bao cao xen ké vao cac tiét hoc.

Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA

- On lai kién thirc d3 hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bai I — So lwoc lich sir phdt trién mén bong chuyén trén

thé giGi va Viét Nam.
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PHAN HAI: THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN
CHU PE 1: SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN — MOT SO PIEU LUAT
CO BAN VE SAN TAP, DUNG CU VA THI PAU BONG CHUYEN
BAI 1: SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON BONG CHUYEN
THE GIOI VA VIET NAM

I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Nim dugc so luge lich st hinh thanh va phat trién mon bong chuyén thé
gioi.
- Nim duoc so luge lich st hinh thanh va phét trién mon bong chuyén ¢ Viét
Nam.
2. Nang luc
- Niaing lyc chung:
@® Gial quyét dugc nhitng nhi€ém vu hoc tap mét cach ddc lap, theo nhom va
thé hién sy sang tao.
@ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhém va
trao doi cong viéc voi gido vién.
- Nang lyc riéng:
@ Tu giic tim hiéu nhitng su kién lich st va qua trinh phat trién mon bong
chuyén trén thé gigi va ¢ Viét Nam.
3. Phaim chat

- Tu giac, kién tri tu hoc va rén luyén dé hoan thanh noi dung hoc tap.
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II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gi4o an, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
2. Pdi véi hoc sinh
- SGK Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
I11. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tdm thé, himg thu cho HS, ting budc budc vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.
- GV st dung phuong tién triue quan giup HS ¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh lich
str ra doi va phat trién mén Bong chuyén trén thé gidi va ¢ Viét Nam.
c. San pham hoc tap: HS tra 1i cac cau hoi c6 lién quan dén mon cau 16ng
d. T6 chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV yéu cau HS tra 10i cdu hoi:
+ Hay ké tén mot s6 nudce trén thé giGi cé thanh tich cao vé béng chuyén.
+ Hay ké tén mot sé dia phiwong cé phong trao bong chuyén phat trién & Viét Nam.
Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu
- HS van dung kién thtrc hiéu biét ctia ban than dé tra 1oi cau hoi.
- GV hudng dan, hd trg (néu can thiét).
Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thio luin
- GV moi dai dién HS trd 101:
+ Tén mot s6 nude trén thé gidi c6 thanh tich cao vé béng chuyén: Trung Quéc,
NhdtBan, Indonesia, Malaysia, Han Quéc, Thai Lan...
+ Tén mét sé dia phirong cé phong trao cau long phdt trién & Viét Nam: Ha Ngi,
Thanh phé Hé Chi Minh, Thai Binh, Hai Phong, ....

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip
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- GV nhan x¢ét, danh gia, chuén kién thuc.

- GV dan dat vao bai hoc: Béng chuyén la b6 mén thé thao phé bién trén thé gidi.

NO phu hop véi nam nit 0 tat ca cac nhom tuoéi va cdc cap do ky thudt khac nhau,

co thé choi no trong nha hodc ngoai troi dé giai tri hoac thi dau. Dé tim hiéu ro

hon vé lich sw ra doi va phat trién mon bong chuyén, chung ta sé cung nhau tim

hiéu trong bai hoc ngay hém nay — Bai 1 : Lich sir ra doi va phdt trién mén Bong

chuyén.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: So lwge lich sir hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén thé

gidi

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc lich sir hinh thainh mén bong chuyén.

- Nam dugc lich sir phat trién mon bong chuyén thé gidi.

b. Noi dung:

- GV huéng dan HS doc va nghién ctru ndi dung “So luge lich sir hinh thanh va

phat trién mon Bong chuyén thé gidi” trong SGK.

- HS doc, nghién clru ndi dung “So lugce lich str hinh thanh va phat trién mén Boéng

chuyén thé gi6i” trong SGK.

c. San pham hoc tip: HS néu va ghi duoc vao vo:

- Lich sir hinh thanh mén bong chuyén.

- Lich st phat trién mén bong chuyén thé giéi.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh 2 nhém, yéu cau cac
HS thao luan, thuc hién nhiém vu theo 2 ndi

dung:

1. So lwge lich sir hinh thanh va phat
trién mon Bong chuyén thé giéi

a. Lich sit hinh thanh mén Béng chuyén

- Mén thé thao Bong chuyén ra doi & My
(Hoa Ki) vao khoang nim 1895. Moén thé
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+ Nhém 1: Tim hiéu vé su lich sic hinh
thanh mén Bong chuyén.

+ Nhém 2: Tim hiéu vé lich sir phdt trién
mén Bong chuyén thé gidi.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS 1am viéc theo cac nhém, tim hiéu vé 2
ndi dung GV dua ra.

- GV quan sat y thuc, su chuan bi, chi dong
tham gia cta cac nhom, cd nhan dé dong
vién, nhic nho, khuyén khich kip thoi, tao
su htng tha d6i véi ndi dung trinh bay.
Buéc 3: Bdo cdo két qui hoat dong va
thao luin

- GV moi1 dai dién cac nhom thuyét trinh vé
+ Nhom 1: Tim hiéu vé su lich sir hinh
thanh mén Béng chuyén.

+ Nhom 2: Tim hiéu vé lich sit phdt trién
mén Bong chuyén thé gidi.

- GV yéu cau cac thanh vién cua nhom khéc
theo doi, dit cAu hoi dé lam rd cac van dé
can quan tim hodc chua rd.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang nd1 dung mai.

thao nay tiép tuc phat trién & Bic My va
nhanh chong lan rong ra cac khu vuc khéc
trén toan thé gidi.

- Trai qua nhiéu nim, bong chuyén ngay
nay di trd thanh mot moén thé thao hoan
chinh ca vé noi dung va hinh thirc thi dau.
b. Lich st phdt trién mén Bong chuyén
thé gici

- Thang 10/1949 : Lién doan Béng chuyén
Qudc té da to chuc Giai vo dich thé gidi
Bong chuyén nam va Giai vo dich chau Au
Bong chuyén nif

- Nam 1964: lan dau tién moén Bong
chuyén duoc dua vao chuong trinh thi ddu
chinh thic caa Thé van hoi Olympic tai
Tokyo (Nhat Ban).

- Tir ndm 1964 dén nay: béng chuyén da
c¢6 nhiéu thay d6i vé luat 1é, ciing nhu chién
thuat thi ddu cua van dong vién khong
nging phat trién va hoan thién.

> Bong chuyén hién 1a mot trong ndm mon
thé thao qubc té 16n. FIVB 1a lién doan thé
thao qudc té 16n nhat trén thé gisi voi 222
lién doan quéc gia truc thudc, tru s& chinh

dat tai thanh phé) Lausanne, Thuy Si.

Hoat dong 2: So lwge hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén ¢ Viét Nam

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc so luge hinh thanh va phat trién

mon Bong chuyén & Viét Nam.
b. N¢i dung:
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- GV hudng dan HS doc va nghién ctru ndi dung “So lugc hinh thanh va phat trién

mén Bong chuyén & Viét Nam” trong SGK.

- HS doc, nghién ctru ndi dung “So lugc hinh thanh va phat trién mon Bong

chuyén & Viét Nam” trong SGK.

c. San pham hoc tiap: HS néu va ghi duoc vao vo: So luoc hinh thanh va phat

trién mon Bong chuyén ¢ Viét Nam.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh 2 nhém, yéu cau céc
HS thao luan, thuc hién nhiém vu: Trinh bay
so lwgc qud trinh hinh thanh va phdt trién
mén Bong chuyén & Viét Nam.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS 1am viéc theo cac nhom, tim hiéu noi
dung GV dua ra.

- GV quan sat y thirc, su chuan bi, chi dong
tham gia cta cac nhom, cd nhin dé dong
vién, nhic nho, khuyén khich kip thoi, tao
su htng tha d6i véi ndi dung trinh bay.
Buéc 3: Biao cdo két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay so
luge vé qua trinh hinh thanh va phét trién
mon Bong chuyén & Viét Nam.

- GV yéu cau cac thanh vién cia nhém khac

theo doi, dat cau hoi dé lam r6 cac van deé

can quan tam hodc chua ro.

2. So lwge hinh thanh va phat trién mén
Béng chuyén ¢ Viét Nam

- Béng chuyén xuit hién ¢ Viét Nam
khoang nam 1920 - 1922, dugc du nhap
vao nudc ta bang nhiéu con duong khac
nhau.

- Nam 1927, tran thi ddu Bong chuyén dau
tién dugc t6 chuc gitta nguoi Hoa ¢ Hai
Phong va Ha Noi.

- Nam 1928: giai Bong chuyén dau tién
dugc té chic & mién Bic gitta 2 do1, mot
doi

nguoi Viét Nam va mdt do1 ngudi Phap.
Sau thang 8/1945: bong chuyén ciing ting
budc mé rong toi cic ving va moi mién
trong ca nudc.

- Nam 1956: Hoi Bong chuyén Viét Nam
dugc thanh lap nham quan i va cé ké
hoach

phat trién Bong chuyén siu rong trong

quan ching.
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Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién
nhiém vu hoc tap
GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang nd1 dung maoi.

- Thang 3/1957: giai Bong chuyén toan
mién Béc 1an thir nhat duoc to chirc.

- Thang 10/1957: doi tuyén Boéng chuyén
Viét Nam duogc thanh lap.

Nam 1963: doi tuyén Bong chuyén nude ta
tham gia dai hoi GANEFO lan I tai
Indonesia va xép hang 5.

- Giai doan 1954 — 1974: bong chuyén da
duoc phat trién kha nhanh chéong va lan
rong.

- Nam 1966: d6i tuyén Béng chuyén nam
va nit Viét Nam da tham gia DPai hoi
GANEFO

chau A 1an II tai Cambodia va xép thir 3.

- Nam 1988: giai vo dich toan mién Béc co
14 doi hang A nam va 13 ddi hang A ni
tham gia.

T nam 1975 dén nay: bong chuyén phat
trién rong khip dat nuée.

- Thang 8/1991: d6i tén Hiép hoi Bong
chuyén Viét Nam thanh Lién doan Boéng

chuyén Viét Nam

C&D. HOAT PONG LUYEN TAP VA VAN DUNG

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK tr.13; HS

van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cau hoi.

c. San pham hoc tip: HS tra 16i duoc cac cau hoi phan Van dung SGK tr.13.

d. Té chirc hoat dong:

Budée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- GV néu nhiém vu cho HS:

+ Mén Béng chuyén ra doi nhu thé ndo?

+ Tén goi bang tiéng Anh ciia mén Bong chuyén la Volleyball ¢é goi ¥ gi cho cdc
em vé cdch choi ciia mén Béng chuyén khéng?

+ Tén viét tat ciia Lién doan Béng chuyén Quéc té va Lién doan Béng chuyén Viét
Nam la gi?

+ Bong chuyén dwoc dwa vao chieong trinh thi dau chinh thirc ciia Olympic vao
nam nao? Piéu ndy c6 y nghia thé nao doi véi sw phat trién ciia mén Béng
chuyén?

Buéc 2: HS tiép nhén, thie hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc d3 hoc va tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong, thio luin

- GV moi dai dién HS tra 10o1:

+ Moén thé thao Béng chuyén ra doi & My vao khodng niam 1895 do mét gido vién
thé duc tén la William G. Morgan nghi ra véi tén goi ban dau la Mintonette. Thoi
diem do, véi ludt choi don gian, no dwoc xem nhw la mot tro choi van dong nhe
nhang cho hoc sinh. Pén nam 1896, cdi tén Mintonette da duoc doéi thanh
Volleyball (Béng chuyén).

+ Volley: ndy ra, vang ra...Volleyball la tro choi véi bong, khi béng cham vaio
nguoi

(danh bong di) phai nay ra mot cach tw nhién, bong khong dwoc giit lai
(“dinh” “bong) hodac ném hay vit bong.

+ Tén viét tdt ciia Lién doan Béng chuyén Quéc té va Lién doan Bong chuyén
FIVB (Fédération Internationale de Volleyball) va Lién dodan Bong chuyén Viét
Nam La VFV (Volleyball Federation of Vietnam).

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA
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- On lai kién thirc da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 2 — Mot so diéu ludt co ban vé sdn tdp, dung cu va thi

ddu bong chuyén.
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BAI 2: MOT SO PIEU LUAT CO BAN VE SAN TAP,
DUNG CU VA THI PAU BONG CHUYEN

I. MUC TIEU
1. Vé kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:

- Hiéu dugc mot s diéu luat co ban cua mon Cau long.

- Van dung duoc nhitng diéu da hoc vao trong tap luyén va thi dau.
2. Nang luc

- Niaing luc chung:

® Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc lap, theo cap doi,
theo td, theo nhom.
@ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,
thuc hién nhiém vu hoc tip vai gido vién.
- Nang luc riéng:
@ Phat hién duogc 16i theo quy dinh cua luat thi ddu bong chuyén trong
luyén tap va dau tap.

@ Tuan thi theo quy dinh cta luat thi ¢iu ban hanh.

3. Pham chit
- Luon tim to1, hoc héi nhiing kién thurc trong thuc tién dé van dung luat thi
dau bong chuyén.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pdi vé6i gido vién

- Giao 4n, SGK, SGV Gio duc thé chat 10 (Bong chuyén).
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- Hinh danh minh hoa c¢6 lién quan dén bai hoc Mot so diéu ludt co ban vé san

tdp, dung cu va thi dau bong chuyén.

2. P6i véi hoc sinh

- SGK Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
I1I. TIEN TRINH DAY HOQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hing tha cho HS, két ndi kién thirc da c6 vai kién thirc méi cia
bai hoc.
b. Noi dung:
- GV sur dung phuong tién truc quan gitip HS ¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh mot
sO diéu luat co ban ctia mon Bong chuyén.
- GV dit cau hoi dé thu hit, khich 1¢ su tip trung cha ¥ va khai thac vén hiéu biét
ctia HS ddi v6i ndi dung tiét hoc.
c. San pham hoc tap: HS tra 10i mot sé cau hoi ¢ lién quan dén diéu luat trong
thi diu bong chuyén.
d. Td chirc thyc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV yéu cau HS tra 10i ciu hoi:
+ Khi thi ddu bong chuyén, van déng vién phdi tudn thi theo sy diéu khién cia ai?
Trong tai can cur vao ddu dé diéu khién tran dau.
+ Ludt thi dau béng chuyén cé duoc sir dung thong nhdt trén toan thé gici khéng?
Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu
- HS 1am viéc ca nhan, van dung hiéu biét thuc té cua ban than dé tra 1oi cau héi.
- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).
Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong
- GV moi dai dién HS tra 161 cau héi:
+ Khi thi ddu béng chuyén, vin dong vién phdi tudn thi theo si diéu khién ciia
trong tai. Trong tai can cur vao ludt thi ddu diéu khién tran dau.
+ Ludt thi ddu béng chuyén dwoc sir dung thong nhat trén toan thé gidi.
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- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc.

- GV dan dat HS vao bai hoc: Béng chuyén la mén thé thao cé ludt thi dau kha don
gidn, khéng qud phirc tap, c6 thé choi trén sdn ¢d, san xi mang hodc san cdt, trén
nen tuyét,... Chinh vi thé, tir khi xudt hién né da dwoc doén nhdn boi dong dao
nguoi Viét va ngay cang tré nén phé bién. Hién nay la mot trong nhitng mén thé
thao dwoc nguoi tré Viét Nam wu thich nhdt. Dé nam ré hon vé mét s6 diéu ludt
trong mon bong chuyén, ching ta sé cung nhau di tim hiéu trong bai hoc ngday hém
nay — Bai 2: Mt sé diéu ludt co ban vé san tap, dung cu va thi ddu béng chuyén.
B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: San tap, dung cu

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc quy dinh vé san thi dau, ludi,
cac tiéu chuan ctia bong.

b. N¢i dung:

- GV néu van dé, cho HS quan sét tranh va giai thich cho HS nhiing ndi dung ma
HS chua biét vé quy dinh san tap, dung cu.

- HS tim hiéu thém noi dung kién thirc trong SGK.

c. San pham hoc tap: HS nam va ghi dugc vao v quy dinh vé san tap, dung cu
trong thi dau bong chuyén.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén nhiém vu hoc tip

- GV dan dat HS:

+ Béng chuyén la mén thé thao thi diu giita
hai doi choi trén mot san co luoi phan cach
o gita. Muc dich tro choi la danh bong qua

trén lwoi sao cho bong cham san doi

1. San tap, dung cu

a. Sén thi diu (Piéu 1)

- Khu vuc sian ddu gom san thi dau va khu
tu do. San thi ddu Béng chuyén co hinh
chiv

nhét va doi xung, kich thuéc 18 m x 9 m,
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phuong

va ngan khéng cho déi phwong lam twong ti
nhu vay voi minh. Mbéi doi dwoc cham bong
3 lan dé dwa bong sang sin doi phwong
(khéng ké lan chan bong).

+ Béng vao cudc bang phdt béng do vin
déng vién phdt bong qua lwdi sang sin doi
phurong. Mot pha béng chi két thic khi béng
cham sin ddu, ra ngoai hoac mot doi bi
pham 16i.

+ Trong Béng chuyén, doi thang méi pha
bong dwgc mét diém. Khi ddi do phat bong
thang mot pha bong, doi dé ghi dwoc mot
diém dong thoi gianh dwoc quyén phat bong
va cdc van dong vién doi do thuc hién di
chuyén xoay vong mét vi tri theo chiéu kim
dong ho.

- GV cho HS quan sat hinh kich thudc quy
chuan cua san bong chuyén, kich thudc quy
chuan cua ludi bong chuyén va trinh bay,
giai thich cho HS mot s6 quy dinh vé san
tap, dung cu.

i

.
| |

Hirsh 2, Céie kich thutte quy ehudn cba ludd bing chuypdn

xung quanh 1a khu tu do rong t6i thiéu 3 m
vé tat ca moi phia. Khoang khong tu do 1a
khoang khong gian trén khu san dau ma
khong c6 vat can nao, co chiéu cao tbi
thiéu 7 m tinh tir mit san.

b. Luoi

- Ludi duge cang ngang trén duong gitra
san. Chiéu cao mép trén cua ludi nam la
2,43 m va cua nir 1a 2,24 m.

- Hai bang gidi han mau tring dai 1 m,
rong 5 cm dit ¢ hai bén dau ludi thang goc
voi

giao diém cua dudng bién doc va dudng
gilta sdn. Bang gidi han 12 mot phan cia
luoi.

- Hai cot giéi han (Ang-ten) duong kinh 10
mm dai 1,8 m dit d6i nhau ¢ hai bén ludi,
duoc budc chit sat voi mép ngoai mdi bing
giéi han. Phan cot gidi han cao hon ludi 80
cm, dugc son xen k& cac doan mau tuong
phan nhau, mdi doan dai 10 cm. Cot gidi
han la mot phén cua ludi va gio1 han 2 bén
cua khoang khong gian bong qua trén ludi.

c. Cdc tiéu chudn ciia béng

- Béng 14 hinh ciu tron, lam bang da mém
hoic da tong hop, trong ¢ rudt bang cao
su hodc chét liéu tuong tu. Mau sic cla
bong phai sang dong mau, hodc phdi hop

cac mau.
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- GV moi HS nhéc lai mot sd quy dinh vé | - Chu vi cta bong: 65 - 67 cm, khoi luong
san tap va dung cu. ctia bong 1a 260 - 280 g. Ap luc bén trong
Buwée 2: HS thwe hién nhiém vu hgc tap ctia bong: tir 0,30 dén 0,325 kg/cm

- HS ling nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay mot sé quy dinh vé san tap va
dung cu.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luin

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
san tap va dung cu.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,

chuyén sang ndi dung méi.

Hoat dong 2: Cach tinh diém

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc quy dinh vé céch tinh diém va to
chire tran dau.

b. N¢i dung:

- GV néu van dé, cho HS quan sét tranh va giai thich cho HS nhiing ndi dung ma
HS chua biét vé cach tinh diém va t6 chuc tran dau.

- HS tim hiéu thém noi dung kién thirc trong SGK.

c. San pham hoc tap: HS nim va ghi duoc vao vé quy dinh vé cach tinh diém va
t6 chirc tran dau trong thi dau bong chuyén.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc | 2. Céch tinh diém
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tap

- GV chia HS thanh 2 nhém, huéng dan HS
doc va tim hiéu thém tu li¢u va thuc hién
nhiém vu hoc tap:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé cdach tinh diém
trong thi dau bong chuyén.

+ Nhém 2: Tim hiéu vé cdch t6 chirc trdn

ddu trong thi dau béng chuyén.

Hiny 3. Vi tri wad trdit tr xoary vng cila cdc cdw tha

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS doc ndi dung théng tin SGK két hop
tim hiéu thém thong tin, thdo luan theo
nhom va thuc hién nhiém vu.

Buéc 3: Biao cio két qua hoat dong va
thio luan

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay

+ Nhém 1: Tim hiéu vé cach tinh diém trong
thi ddu bong chuyén.

+ Nhoém 2: Tim hiéu vé cdch t6 chirc tran
ddu trong thi dau béng chuyén.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién

nhi€ém vu hoc tap

a. Puwgc mét diém, thing mot hiép, thing
trin diu

- Puoc mot diém: Doi ghi dugc mot diém
khi:

+ Pua bong cham san doi phuong.

+ Do d6i ddi phuong pham 15i.

+ Doi ddi phuong bi phat.

- Thing mot hiép: Doi thing mot hiép (trur
hiép thtr 5 - hiép quyét thang) 1a doi duoc
25 diém trudc va hon doi kia it nhat 2
diém. Truong hop hoa 24 - 24, phai dau
tiép cho dén khi hon nhau 2 diém (26 - 24,
27 -25,...).

- Théng tran dau: Doi théng tran la do1
thang 3 hiép dau. Trong trudng hop hoa 2 -
2, hiép quyét dinh (hiép 5) ddu dén 15 diém
va d6i thang phai hon it nhét 2 diém.

b. T chirc trin diu

- Béc tham: Trudc tran dau, trong tai tha
nhat cho béc thim dé chon quyén uu tién
doi nao phat bong trude va doi nao chon
san ¢ hiép thu nhat. Néu thi d4u hiép thu 5
(hiép quyét dinh), phai tién hanh bdc tham
lai.

- Doi hinh thi ddu cua d6i: Mdi doi phai
lu6n ¢6 6 cau thu khi thi ddu. Doi hinh thi
dau ban dau chi rd trat tu xoay vong cia
cac cau thu trén san. Trat tu ndy phai giit

dung sudt hiép dau.
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GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang ndi dung méi.

- Vi tri: Tai thoi diém van dong vién phat
béng danh bong di thi trir van dong vién
nay, cac cau tht ciia mdi doi phai dung
ding vi tri trén san minh theo dung trat tu
xoay vong.

- Vi tri cta cac van dong vién dugc xac
dinh theo thir tu nhu sau:

+ Ba van dong vién dung doc theo luoi 1a
nhitng van dong vién hang trudc: vi tri

sO 4 (trude bén trai), s6 3 (trude giita) va sd
2 (trude bén phai).

+ Ba van dong vién con lai l1a cac van dong
vién hang sau: Vi tri s6 5 (sau trai), s6 6 (O
sau gifra) va 1 (sau bén phai).

- Xac dinh va kiém tra vi tri cac van dong
vién béng vi tri ban chan cham dat.

- Sau khi bong da phat di, cac van dong
vién c6 thé di chuyén va dimg & bat ki vi tri

nao trén san cua minh va khu tu do.

Hoat dong 3: Cach thirc danh bong

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc quy dinh vé cach cach thirc ddnh

bong (sb 1an cham bong cua doi, tinh chat ciia cham bong, thir t phat bong).

b. Noi dung:

- GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va giai thich cho HS nhiing ndi dung ma

HS chua biét vé cach thirc danh bong.

- HS tim hiéu thém noi dung kién thirc trong SGK.

c. San pham hoc tip: HS niam va ghi dugc vao vo quy dinh vé thirc danh bong.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM
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Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV dan dat HS: Moi déi phdi thi ddu trong
khu vwec san dau va phan khéng gian cia
minh. Tuy nhién, c6 thé ciru bong tir ngodi
khu tu do.

- GV cho HS quan sat hinh trinh bay, giai
thich cho HS mét sé quy dinh vé cach thirc
danh bong.

- GV moi HS nhéc lai mot s6 quy dinh vé
cach thirc danh bong.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV giéi thiéu va trinh bay
mot sé quy dinh vé cach thirc danh bong.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luin

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh
cach thurc danh bong.

- GV moi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwce hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuec,

chuyén sang ndi dung moi.

3. Cach thirc danh bong

a. S6 lin cham béng ciia di

- Mot doi ¢6 quyén cham bong t6i da 3 lan
(khong ké chéin bong) dé dua bong sang
san d6i phuong.

- Cham bong lién tiép: Mot van dong vién
khong duogc cham bong hai 1an lién tiép.

- Cung cham bong: Hai hoac ba van dong
vién c6 thé cham bong trong cling mét thoi
diém. Khi hai (hodc ba) van dong vién
trong do1 cung cham bong thi tinh hai
(hodc ba) 1an cham béng (trir chin bong).
Néu cac van dong vién cung cd danh bong
nhung chi c6 mot ngudi cham bong thi tinh
mdt 1an cham.

- Hd trg danh bong: Trong khu vuc sin
d4u, van dong vién khong dugc phép nhan
su hd tro cla déng doi hodc bat cir vat gi
dé giup danh bong.

b. Tinh chit ciia cham béng

Bong phai dugc danh di khong gitr lai,
khong ném. Bong c6 thé ndy ra theo bat cir
hudng nao va c6 thé cham nhiéu phan trén
co thé nhung phai lién ciing mot lac.

c. Thur tw phat bong

Sau qua phat bong dau tién cua hiép dau,
quyén phat bong ctia cau thu duoc quyét
dinh nhu sau:

- Néu ddi phat bong thiang pha bong do, thi
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cau thu dang phat bong tiép tuc phat bong.

- Néu d6i d& bong thiang pha bong do, thi
d6i d6 gianh quyén phat béng va phai xoay
vong trude khi phat bong, cau thu bén phai
hang trén chuyén xubng bén phai hang sau

dé phat bong.

Hoat dong 4: Cac 16i trong bong chuyén

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ndm duoc quy dinh vé cac 16i trong bong

chuyén (cach thirc xac nhan pham 1061, 16i sai vi tri, 16i cua cau thu & ludi, 161 khi

danh bong, 16i khi phat bong, 161 danh bong tan cong, 16i chan bong).

b. N¢i dung:

- GV néu vén dé, cho HS thao luan theo cac nhém vé quy dinh cac 15i trong bong

chuyén.

- HS tim hiéu noi dung kién thirc trong SGK két hop tim hiéu thém tai liéu dé thuc

hién nhiém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: HS nam va ghi duoc vao vo quy dinh vé cac 15i trong bong

chuyén.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS thanh cic nhém. GV hudng
dan, cing HS thao luan va phan tich vé cac
16i trong bong chuyén.

Budce 2: HS thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV gi6i thiéu va trinh bay
mot s& quy dinh vé cac 18i trong bong

chuyén.

4. Cac 16i trong béng chuyén

a. Cdch thirc xdc nhdn pham 16i

- Khi mot dd1 c6 hanh dong danh bong sai
luat hoac pham luat bﬁng hanh dong nao
khac thi trong tai thoi coi pham 13i, xét
mirc do pham 18i va quyét dinh phat theo
luat.

- Néu hai hay nhiéu 13i xay ra lién tiép thi
chi tinh 16i dau tién.

- Néu hai ddi cung lic pham hai hodc nhiéu
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- HS két hop quan sat va doc SGK.

Buéc 3: Bio cio két qui hoat dong va
thao luan

- GV moi dai dién HS nhic lai vé mét sb
quy dinh vé céc 18i trong bong chuyén.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc.

16i thi xir hai d6i cing pham 16i va s&

danh lai pha bong do.

b. Léi sai vi tri

- M6t doi pham 16i sai vi tri: Khi vao thoi
diém nguoi phat bong danh cham béng co
bat ki cau thu nao ding khong ding vi tri.

- Néu 15i sai vi tri xay ra lic cau thu phat
béng pham 16i dung luc danh phat bong di,

thi phat 16i phat bong trudc 16i sai vi tri.

- Néu cau thii phat bong pham 16i sau khi
phat bong va co 15i sai vi tri thi bat 15i sai
V1 tri trudc.

- Phat 16i sai vi tri nhu sau:

+ Poi pham 15i bi xir thua 1 diém va quyén
phat bong cho d6i phuong.

+ Cac cau thii phai dung lai dang vi tri ciia
minh.

c. Léi ciia cdu thii 6 ludi

- Cau thu cham ludi giita cic cOt dng-ten
trong hanh dong choi bong.

- Chu thu cham bong hodc cham doi
phuong & khong gian dbi phuong trudc
hoic trong khi d6i phuong déanh bong.

- Cau thii xdm nhap khong gian dudi ludi
ctia d6i phuong can trd dbi phuong thi dau.
- Toan bd ban chan (hodc ca hai ban chan)

cua cau thu vuot sang san doi phuong.
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- Nam/ giir trén ludi.

d. Léi khi dinh bong

- Bén 1an cham bong: Mbi doi chi duoc
cham bong tdi da 3 1an, néu thuc hién qua
3 1an cham bong, doi d6 pham 15i.

- Cham bong lién tiép (cham bong hai 1an):
Mot cau thu danh bong hai lan lién tiép
hodc bong cham lan luot nhidu phan khéac
nhau cia co thé.

- Gilt bong (dinh bong): Bong bi gitr lai
hodac ném di, béng ndy ra khong rd rang
sau khi cham.

- Ho trg danh bong: Mot van dong vién
trong khu vuc san d4u nhan sy hd tro tir
dong doi hodc bat ki vat gi dé giap danh
bong.

e. Loi khi phdt bong

- L&i phat bong: Céc 16i sau day bi phat doi
phat bong ké ca khi ddi phuong sai vi tri.

+ Ngudi phat bong sai thir tu phat bong.

+ Nguo1 phat bong khong thuc hién dung
cac diéu kién phat bong.

- Ldi sau khi phat bong: Sau khi bong duoc
danh di dung luat, qua phat d6 pham 16i
néu:

+ Bong phat cham ciu thu cta ddi phat
bong hoic khong hoan toan qua mit phang
thang dung ctia khong gian bong qua trén

ludi.
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+ BoOng ra ngoai san.

+ Bong phat di bay qua trén hang rao che
phat bong.

f. Léi ddnh béng tin cong

- Panh bong ¢ khong gian san d6i phuong.
- Banh bong ra ngoai.

- Cau tha hang sau hoan thanh danh bong
tan cong o khu trude, néu thoi diém cham
bong, bong hoan toan cao hon mép trén cua
ludi.

- Cau tha hoan thanh dap bong tan cong
qua bong phat ciia d6i phuong khi béng
trong khu trudc va hoan toan cao hon mép
trén cua ludi.

- Cau thu Libero hoan thanh danh bong tin
cong néu vao thoi diém cham bong, bong
hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

- Cau thu hoan thanh danh bong tin cong
cao hon mép ludi do cau thu Libero dtimg &
khu trude chuyén bong bing cac ngoén cua
ban tay.

g. Léi chin bong

- Cau thu chin boéng cham bong & khong
gian ddi phuong trudc hodc cung khi dbi
phuong dap bong.

- Cau thi hang sau hay Libero (cau thu
chuyén vé phong thi, chi ¢ hang sau) hoan
thanh chan bong hodc tham gia hoan thanh

chan bong.

uigeli.xyz

Trang 31




uigeli.xyz

- Chin qua phat bong cua ddi phuong.

- Bong cham tay chéan ra ngoai.

- Chan bong bén khong gian ddi phuong tir
ngoai coc ang-ten.

- Cau thu Libero nd lyc chian bong ca nhan

hodc tham gia chin tap thé.

C&D. HOAT PONG LUYEN TAP VA VAN DUNG

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb kién thirc di hoc.

b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK tr.19; HS
van dung kién thirc da hoc dé tra 101 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 16i duoc cac cau hoi phan Van dung SGK tr.19

d. Té chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu nhiém vu cho HS:

+ Kich thuede cia san va chiéu cao cia lwdi thi dau béng chuyén cho nam, niv

la bao nhiéu?

+ Trdn ddu chinh thirc ciia bong chuyén c¢é may hiép? Diém két thiic ciia moi

hiép la bao nhiéu?

+ Khi nao phai thuc hién xoay vong thir tw phat bong?

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS van dung kién thirc d hoc va tiép nhan, thuc hién nhiém vu.

- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi dai dién HS tra 101:

+ Sdn béng chuyén cé kich thude dai 18 m - ngang 9 m. Chiéu cao ciia lwGi thi
déau cho nam la 2,43 m va nir la 2,22 m (chiéu cao cua ludi dwoc do tir mdt sén dén

mép trén cua ludi, o khu vuc giita san).
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+ Tran dau chinh thirc cua bong chuyén co 5 hiép. Poi thang tran la doi thang 3

hiép dau. Diém két thic 4 hiép dau la 25 va doi dwoc 25 diém trude phdi hon doi
doi phwong it nhdt la 2 diém. O hiép thir 5, diém két thic hiép dau la 15 va dji
dwoc 15 diém triwée phai hon dgi doi phirong it nhat la 2 diém.

+ Khi dgi do phdt bong thdng diém va gianh dwoc quyén phdt béng, cdc vin dong
vién ciia doi phdi thwe hién xoay vong thir tw phét bong theo chiéu kim dong ho.

- GV moi dai dién HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

- GV nhan x¢&t, danh gia, chuin kién thuc, két thuc tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA

- On lai kién thirc da hoc.

- Poc va tim hiéu trudc Bdi 1 (Chii dé 2) — Ki thudt tw thé chudn bi.
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CHU PE 2: KI THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN
VA CHUYEN BONG CO BAN
BAI 1: KI THUAT TU THE CHUAN BI

I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:

- Thuc hién duoc ki thuat cac tu thé chudn bi co ban trong mon Bong chuyén.
2. Nang luc

- Nang luwc chung:

® Giai quyét duoc nhiing nhiém vu hoc tap mdt cach doc 1ap, theo cap doi,

theo td, theo nhom.

@ Gop phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,

thuc hién nhiém vu hoc tip vai gido vién.
- Nang lyc riéng:
@ Biét tu didu chinh, sira 15i sai cac tu thé chuan bi trong béng chuyén
thong qua nghe, quan sat, tip luyén theo hudng dan cua gido vién.
3. Pham chat
- Nghiém tac, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap
dé hoan thanh bai tap va tro choi van dong.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Pdi vé6i gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Gido duc thé chat 10 (Bong chuyén).
- Hinh dnh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc K7 thudt tw thé chudn bi.

- San bong chuyén, bong chuyén, r6 dung bong, co1, coc nhya.
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- (Coi dé diu khién cac hoat dong tap luyén.

2. Péi v6i hoc sinh
- SGK Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
- Ddng phuc thé duc, giay tap ding quy dinh.

I1I. TIEN TRINH DAY HOQC

A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao hing tha cho HS, tirmg budc budc vao bai hoc.

b. N¢i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mon.

- GV tb chuc va huéng dan cho HS choi trd choi hd trg khoi dong — Chay cham
bong.

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon, choi tro choi
ho trg khoi dong theo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Khoi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong chung

- GV tap hop 16p thanh cac hang ngang, gian cach mdt sai tay, ding xen k& nhau.
GV dém nhip (c6 thé mdi mot HS 1am mau) va hudng dan cho ca 16p thuc hién cac
dong tac khoi dong chung.

- GV t6 chtrc, huéng dan va quan i HS thue hién céc bai tap khoi dong chung.

+ Xoay cac khop.

+ Cac dong tdc cang co.

RAKRAR S

Hmh 1. Xoay cdc khdp
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Hinh 2. Cde dong tdc cang co
Khéi dong chuyén mon

- GV tap trung 16p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap khai
dong chuyén mon, di chuyén:

+ Chay budc nho.

+ Chay ndng cao dui.

+ Chay hdt gét.

+ Chay dap sau.

+ Chay ting toc.

e ‘ I g I

b e e e e s s e e e |

Chay tang toc

Chay buoc nho) [Chay q cao duai Chay hat [1r_!'_|} Chay dap s:

Hinh 3. Cdc ddng tdc di chuyén

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén mon theo hudng dan ciia GV.
Budre 3: Bao cdo két qua hoat dong, thao ludn

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khdi dong chuyén mon.

- GV quan sat va nhéc nhd HS cha ¥ thuc hién dung, du cac dong tac khoi dong.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu
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- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

Nhiém vu 2: Tro choi hé trg khéi dong — Chay cham bong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chirc cho HS choi trd choi Chay cham béng.

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thyc hién:

+ Muc dich: Ndng cao kha nang phan xa, su linh hoat.

+ Dung cu: Coi, bong.

+ Cdch thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh cdac doi déu nhau, xé'p hang doc o
vach

cudi san. Khi ¢é hiéu 1énh (tiéng coi), ban dau hang chay nhanh toi vach giita san
cham bong roi chay vé cham tay ban ké tié}) de tié}? tuc thuc hién. Poi nao hoan

thanh nhanh nhdt sé chién thing

Hinh 4. 5o 86 tro choi Chay cham béng

Buwéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém vu

- HS choi trd choi Chay cham bong theo hudng dan cia GV.
Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi cd 16p cungftham gia tro choi Chay cham bong.

- GV quan sat thai dg, tdc phong ctia HS trong luc choi tro choi.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.
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- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi song hang ngay noi chung va bo mon Giado

duc thé chat néi riéng, bong chuyén luén duoc coi la mot chi dé hoc tdp va ren
luyén phé bién, Ii thi, hdp dan va thu hit dwoc su tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Truede hét, dé nam dwoc ki thudt tw thé chudn bi, chung ta sé cung tim hiéu va budc
dau luyén tdp trong bai hoc hém nay — Bai 1: Ki thudt tw thé chudn bi.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Tw thé chuin bi cao

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nam dugc ki thuat tu thé
chuan bi cao; thuc hién duogc ki thuat tu thé chuin bi cao dudi su hudéng dan cua
GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat

tu thé chuan bi cao; HS 1§1ng nghe, quan sat va thuc hién ki thuat tu thé chuan bi

cao dudi su huéng dan ciia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat tu thé chuén bi cao.

d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chon vj trf phtt hop dé lam mAu tu thé
chuan bi cao, dam béo tat ca HS co thé quan
sat dugc dong tac cua GV. Néu s6 luong HS
déng, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mot vai
hang dau ngdi xudng.

- GV lam mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién toan bo ki thuat dong tac
dé HS c6 thé quan sat, nim duoc khai quat
ban dau tu thé chudn bi cao. Cung cip cho
HS cac tinh huéng, cac diéu kién van dung

tu thé chuan bi cao trong tip luyén va thi

1. Tw thé chuén bi cao

- Hai chan dung rong bang vai, gdi hoi
khuyu, than nguoi hoi nga vé trudc, hai tay
ngang hong co ty nhién, dui va cang chan

tao thanh goc khoang 120° - 145°.

- Tu thé chuén bi cao thuong duoc ap dung
khi dimg sat ludi dé chuan bi cho chuyén

bong cao tay, dap bong hay chin bong.
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dau moén Bong chuyén.

+ Lan 2: Thuc hién lai dong tac tu thé chuin
bi trung binh két hop mé ta, giai thich, phan
tich ki thuat.

Hinh 5. Tu' thé chudn
bicao

- GV cho HS thuc hién bai tap thur theo hinh
anh da ghi nho.

- GV td chac cho HS déng loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tac mau cua GV.

- GV cha ¥ nhan manh céc 15i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu
- HS ling nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat tu thé chuén bi cao.

- HS thyc hién dong loat dudi su huéng dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.
Buéc 3: Bdo cio két qua hoat dong va
thao luin

- GV moi HS thyc hién dong loat ki thuat tu
thé chuan bi cao.

- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét dong

tac cua ban.
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- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS
(néu chua chinh xac).

Buéc 4: Panh gia két qua, thwc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang nd1 dung mai.

Hoat dong 2: Tw thé chuin bj trung binh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va ndm dugc ki thuat tu thé
chuan bi trung binh; thuc hién dugc ki thuat tu thé chuan bi trung binh dudi su
huéng dan cia GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuat
tu thé chuan bi trung binh; HS léng nghe, quan sat va thuc hién ki thuat tu thé
chuan bj trung binh duéi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuét tu thé chuan bj trung binh.
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS DU KIEN SAN PHAM

- GV chon vi tri phtt hop dé 1am mAu tu thé | 2. Tw thé chuan bi trung binh

chuan bj trung binh, dam bao tat ca HS c6 | - Hai chan dung rong bang vai, chan trudc
thé quan sat dugc dong tac cia GV. Néu sd | cach chan sau nira ban chan, dui va cang
lwong HS dong, xép nhiéu hang thi c¢6 thé | chan tao goc khoang 90° - 120°, trong
cho mot vai hang dau ngdi xudng. luong co thé don vé chan trude, chan sau
- GV lam mau theo cac budc sau: hoi kiéng got, than trén nga vé trude, hai
+ Lan 1: Thue hién toan bd ki thut dong tac | tay co khuyu ty nhién.

dé HS c6 thé quan sat, nam duoc khai quat | - Tu thé chuan bj trung binh thuong dugc
ban dau tu thé chuin bi trung binh. Cung | str dung khi d& phat bong va 1a tu thé co
cap cho HS céc tinh hudng, cic diéu kién | ban dugc st dung nhiéu nhat trong tap
van dung tu thé chuan bi cao trong tap luyén | luyén va

va thi ¢ddu moén Béng chuyén. thi ddu mén Bong chuyén.

+ Lan 2: Thuc hién lai dong tac tu thé chuan

uigeli.xyz Trang 40




uigeli.xyz

bi trung binh két hop md ta, giai thich, phan
tich ki thuat.

Hinh 6. Tu' thé chudn
bitrung binh

- GV cho HS thyc hién bai tap thur theo hinh
anh da ghi nho.

- GV tb chire cho HS déng loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tac mau cia GV.

- GV cha ¥ nhan manh céc 18i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac.
Buéc 2: HS tiép nhéin, thie hién nhiém vu
- HS lang nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuét tu thé chuan bj trung binh.

- HS thuc hién dong loat dudi su huéng dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va
thao luin

- GV mo1 HS thuc hién déng loat ki thuat tu
thé chuan bi trung binh.

- GV mo1 HS khac quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS

(néu chua chinh xac).
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Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap
GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang nd1 dung maoi.

Hoat dong 3: Tu thé chuén bi thap

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nam duoc ki thuat tu thé

chuan bi thap; thuc hién duoc ki thuat tu thé chuan bj thip dudi sy hudng dan coa

GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat

tu thé chuan bi thdp; HS ling nghe, quan sat va thuc hién ki thuat tu thé chuan bi

thap dudi sy hudng dan ciia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat tu thé chuan bj thap.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

- GV chon vj trf phtt hop dé lam mAu tu thé
chuan bi thap, dam bao tit ca HS c6 thé
quan sat dugc dong tac cua GV. Néu sd
luong HS dong, xép nhiéu hang thi c6 thé
cho mét vai hang dau ngdi xudng.

- GV lam mau theo céc budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién toan bd ki thuat dong tac
dé HS c6 thé quan sat, nam duoc khai quat
ban dau tu thé chuan bi thap. Cung cap cho

HS céac tinh hudng, cac diéu kién van dung

tr  thé chuan bi thap

s

trong tap luyén va thi
dau mon Bong chuyén.
+ Léan 2: Thuc hién lai
A . Hinh 7. Tu' thé chudn 4 A
dong tac bithdip tu thé chuan

3. Tuw thé chuin bj théap

- Gidng véi tu thé chuan bi trung binh
nhung hai chan s€¢ ding rong hon vai, hai
g6i khuyu thap dé dui va cang chéan tao goc
nho hon 90°, trong luong phan 16n don 1én
chan sau.

- Tu thé chuén bi thap thuong dugc dung
khi phong thu & hang dudi, chu yéu la

chuan bi d& nhitng duong bong & tam thap.
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bi thap két hop mo ta, giai thich, phan tich ki
thuat.

- GV cho HS thuc hién bai tap thur theo hinh
anh da ghi nho.

- GV td chuc cho HS déng loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tac mau cua GV.

- GV cha ¥ nhan manh céc 15i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac:

+ Chdn luon o trang thdi chuan bi di dong
khi thuc hién cac TTCB, trong luong co thé
luén dwoc ludn chuyén gita hai chan hodc
c6 thé nhiin chdn nhe nhang.

+ HS thuc hién dong tac chwa ro, chwa phan
biét dwrge cac TTCB cao, trung binh va thap.
GV nhdc HS chii y goéc @6 cia dii va cing
chan, khong cui nguoi khi thuc hién dong
tac.

Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu
- HS lang nghe, quan sat GV gidi thiéu, thi
pham ki thuét tu thé chuan bi thap.

- HS thyc hién dong loat dudi sy huéng dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va
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thao luan

- GV moi HS thyc hién dong loat ki thuat tu
thé chuén bi thap.

- GV moi1 HS khéc quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS
(néu chua chinh xac).

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,

chuyén sang nd1 dung maoi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cling c6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat tu

thé chuan bi.

b. Noi dung:

- GV pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- GV t6 chirc cac hinh thic luyén tap: ca nhan, cap do6i, nhoém, déng loat.

- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stra chita sai sot khi thuc hién ki thuat tu thé
chuén bi.

¢. San phftm hoc tap: HS luyén tdp ca nhan, cap doi, nhom, déng loat ki thuat tu
thé chuén bi trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chirc thuc hién:

Luyén tap

Nhiém vu 1: Luyén tdp cd nhdn

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV phan cong, giao nhiém vu cu thé va t6 chirc luyén tap cho timg HS & cac khu

vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.
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- GV phan cong cho HS luyén tap ca nhan cac ndi dung sau day: Bdt nhay két hop

thue hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hién TTCB.
+ Bdt nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tdp thuc hién bdt

nhay tai ché 1én cao, roi xuong lan ot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

¢
«

Hinh 9. Bat nhdy két hop thutc hién
tu thé chudn bj

+ Chay tai ché két hop thie hién TTCB: Nguwoi tdp chay tai ché, khi ¢é hiéu lénh

thi thuee hién lan luot tw thé chudn bi cao, trung binh, thd'p.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu hoc tip

- HS chu dong luyén tap ca nhan trén 16p, & nha ndi dung bdt nhay két hop thuc
hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hién TTCB theo su hudng din cta GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac ctia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich I¢ gitp HS thyc hi¢n TTCB dung.

Buwéc 3: Bao cao két qua hoat dong

- GV moi dai dién HS thuc hi¢én dong tac bat nhay két hop thuc hién TTCB, chay
tai ché két hop thiee hién TTCB trude 16p.
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- GV quan sat va nhac nhé HS cha y thuc hién dung, du cac dong tac.

Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu
- GV nhéan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.
- GV khich 18, dong vién tinh than HS.
Nhiém vu 2: Luyén tdp cap doi
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV t6 chtrc cho HS tu bét cap v6i nhau, phan cap co6 cung trinh d§ (nang luc van
dong, chiéu cao,...), gio1 tinh (nam tdp vo1 nam, nir tdp vdi nir) dé tranh chan
thuong
trong luyén tap.
- GV t6 chtrc cho HS luyén tap cap doi cac ndi dung sau: 7ai ché thue hién TTCB,
bdt nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB.
+ Tai ché thuc hién TTCB: Nguoi tap tai ché thue hién lan lwot dong tdc tw thé
chuadn bi cao, trung binh hodc thap theo nguwoi chi huy.
N
"
A
phe s
B ‘1

Hinh 8. Tai chd thyc hign tw thé chudn bj
+ Bdt nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tap thuc hién bdt

nhay tai ché 1én cao, roi xuong lan lwot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thap.

Hinh 9. Bdt nhdy két hop thuc hién
tu thé chudn by Trang 46
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+ Chay tai cho két hop thuc hién TTCB: Nguoi tdp chay tai cho, khi c6 hiéu 1énh

thi thuee hién lan luot tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi voi ndi dung tai ché thuee hién TTCB, bt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai chd két hop thuwe hién TTCB theo sy huéng dan cia
GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac ctia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1¢ giip HS thuc hién TTCB dung.

- GV luu y diéu chinh khoang cach giita hai HS cho phu hop khi thuc hién cac bai
tap.

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong

- GV moi dai dién cip d6i thuc hién dong tac tai chd thue hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hien TTCB, chay tai cho két hop thuc hién TTCB trudc 16p.

- GV quan sat, ling nghe nhitng trao d6i, nhan xét ctia cac HS d6i voi ban cing tap
dé kip thoi dinh hudng, diéu chinh dong tac cua HS.

Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai d¢ va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.

- GV khich 1&, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 3: Luyén tdp nhom

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- GV can ctr vao nang lyc cia HS phan nhom luyén tap va chia khu vuc tap luyén

ctia moi nhém theo diéu kién san tap.
- GV hudng dén va giao nhiém vu cy thé cho timg nhom (nguoi chi huy, nhiém vu
bai tap,...) dé tién hanh luyén tap.
- GV t6 chtrc cho HS luyén tap nhom cac ndi dung sau: Tai cho thue hién TTCB,
bdt nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB, chay két
hop thuc hién TTCB.
+ Tai ché thuc hién TTCB: Nguoi tdp tai ché thue hién lan lwot dong tac tw thé
chudn bi cao, trung binh hodc thdp theo nguoi chi huy.
L
c AR <}

A h ﬁ ) )
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Hinh B. Tai cho thuc hign tu thé chudn bj
+ Bat nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tap thuc hién bdt

nhay tai ché 1én cao, roi xuong lan ot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

‘l
c

Hinh 9. Bat nhdy két hop thuc hién
tu' thé chudn bj

+ Chay tai ché két hop thuc hién TTCB: Nguoi tdp chay tai ché, khi ¢6 hiéu 1énh
thi thuc hién lan lwot tw thé chuan bi cao, trung

binh, thap.
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+ Chay két hop tw thé chudn bi: Khi ¢6 hiéu 1énh nguoi tap tir vach xudt phat chay
lén vach dich, khoang cach di chuyén 4-6m, thuc hién lan luot cdc ti thé chuan bi

cao, trung binh, thdp theo hiéu lénh.

{(H.11).

£ & m
Hinh 11. Chay két hop thuc hién tw thé chudn bi

Buéc 2: HS tiép nhan, thire hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi véi ndi dung tai chd thuee hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB, chay két hop thuc hién
TTCB theo sy huéng dan cua GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1€ gitip HS thuc hién TTCB dung.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV t6 chiic cho tirng nhém lan luot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc
16p dé cac nhom con lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh giad murc do hoan thanh bai tap cua tung nhom.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢ét, danh gid thai do va céach thuc hi¢n cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 4: Luyén tgp dong loat

Budéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- GV 6 chuc ca 16p xép doi hinh phu hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé
gioi

thi¢u cac TTCB va thuc hi¢n bai tap: Tai ché thuc hién TTCB, bdt nhay két hop
thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hien TTCB.

- Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV st dung céc tin hi€éu am thanh dé diéu
khién thyc hién bai tap.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi voi ndi dung tai ché thuee hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB theo sy huéng dan cia
GV.

- GV thuyc hién lai cac TTCB, stra cac 16i sai dé HS c¢6 thé quan sat va cung cd lai
ki thuat dong tac.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong

- GV t6 chirc cho HS thuc hién déng loat nd1 dung tai ché thue hién TTCB, bt
nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hien TTCB.

- GV quan sat, nhan xét va danh gia muc do hoan thanh bai tap cua ca 16p.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 1&, dong vién tinh than HS.

Tro choi bo tro tw thé chuin bi - Ai lam diing

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi bd tro tu thé chuén bi - i lam diing.

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Ciing cé lai tw thé chuan bi, tang kha ndang phan xa.

+ Dung cu. Coi.

+ Cdch thwc hién: Nguoi choi xép thanh vong tron cdch nhau 1 sdi tay, mdt huéng
vé nguoi diéu khién & trung tam. Ngwoi diéu khién quy wéc hiéu lénh thuc hién
dong tac: mot tiéng coi la tw thé chuan bi cao, hai tiéng coi la tur thé chuan bi
trung binh, ba tiéng coi la tw thé chudn bi thap. Khi ¢é hiéu lénh, nguoi choi phdi
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thuc hién dung dong tac tw thé chuan bi quy wdc.

Nguoi choi nao thuc hién khong dung xem nhu ! --"f,
E o a
3

L]
thua cuoc. Lo U s

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

MO ICUOL S

- HS choi trd choi 4i lam diing theo huéng dan cia

GV. P —
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong, thiao luin
- GV moi cd 16p cung tham gia tro choi 4i lam dung .
- GV quan sat thai do, tac phong cua HS trong luc choi tro choi.
Budrc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu
- GV nhéan x¢ét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc da hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK tr.24.
c. San pham hoc tap: Cau tra 16i ctia HS lién quan dén ki thuat tu thé chuan bi.
d. Té chirc thuc hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV huéng dan HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay.
- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:
+ Tuw thé chudn bi trung binh thirong dwoc stk dung trong cdc tinh hudng nao trong
tdp luyén va thi dau?
+ Néu su khdc biét gita goc dp khop goi cia cdc tw thé chudn bi cao, trung binh,
thap.
Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu hoc tip
- HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe
hang ngay.
- HS van dung kién thirc da hoc dé tra 10i cau hoi.
- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).
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Budc 3: Bao cao ket qua hoat dong, thio luan

- GV moi dai dién HS tra 161 cau héi:
+ TTCB trung binh thuong dwoc sir dung khi d& phdt béng va la tw thé co ban
dige sir dung nhiéu nhat trong tdp luyén va thi ddu mén Béng chuyén.
+ Sw khdc biét giita gé¢ a6 khép géi ciia cdc tw thé chudn bi cao, trung binh, thap:
@ TTCB cao: Puii va cang chan tao thanh géc 120° - 145°, than nguoi hoi ngd
Vé trude
® ITCB thcfp: Hai géi khuyu thcfp dé dui va ccfng chan tao goc nho hon 90°,
trong lrong phan I6n don 1én chén sau.
- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip
- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.
* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA
- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi co tac
dung tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, twoi vui).
- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua
HS.
- GV giao nhi¢ém vu vé nha cho HS :
+ On lai kién thirc da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha 7 thudt tw thé chudn bi

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 2 — K7 thudt di chuyén co ban.

CHU PE 2: KI THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN
VA CHUYEN BONG CO BAN
BAI 1: Ki THUAT TU THE CHUAN BI
I. MUC TIEU
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1. Ve kién thirc

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Thuc hién duoc ki thuat cac tu thé chuan bi co ban trong mon Bong chuyén.
2. Nang luc

- Nang luc chung:

® Giai quyét dugc nhitng nhiém vy hoc tap mot cach doc 1ap, theo cdp doi,
theo td, theo nhom.
@ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,

thuc hién nhiém vu hoc tap vai gido vién.
- Nang lyc riéng:
@ Biét tu didu chinh, sira 15i sai cac tu thé chuan bi trong béng chuyén
thong qua nghe, quan sat, tip luyén theo huéng dan cua gido vién.
3. Pham chat
- Nghiém tuc, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap
dé hoan thanh bai tap va tro choi van dong.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Giao 4n, SGK, SGV Gi4o duc thé chat 10 (Bong chuyén).
- Hinh 4nh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc K7 thudt tw thé chuan bi.
- San bong chuyén, bong chuyén, 16 dung bong, coi, coc nhua.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. Pdi véi hoc sinh
- SGK Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
- Dong phuc thé duc, gidy tap ding quy dinh.

III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
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a. Muc tiéu: Tao hung thua cho HS, timg budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.

- GV 16 chuc va hudng din cho HS choi trd choi hd trg khoi dong — Chay cham
bong.

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon, choi trd choi
hd tro khéi dong theo huéng dan cua GV.

d. T6 chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Khoi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

Khéi dong chung

- GV tap hop 16p thanh cac hang ngang, gian cach mdt sai tay, diing xen k€ nhau.
GV dém nhip (c6 thé moi mot HS 1am mau) va hudng dan cho ca 16p thuc hién cac
dong tac khoi dong chung.

- GV t6 chire, hudéng dan va quan 1i HS thyc hién c4c bai tap khoi dong chung.

+ Xoay cdc khop.

+ Cac dong tdc cang co.

~ o I
) . C'--C]

FARARS-

Hinh 1. Xoay cdc khop

«
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Cang codui Gan |

Hinh 2. Cdec ddng tde cdng cof
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Khéi dong chuyén mon

- GV tap trung 16p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap khoi
dong chuyén mon, di chuyén:

+ Chay buoc nho.

+ Chay ndng cao di.

+ Chay hdt got.

+ Chay dap sau.

+ Chay ting toc.

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khoi dong chuyén mon theo huéng dan ctiia GV,
Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thio luin

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khdi dong chuyén mon.

- GV quan sat va nhac nhg HS chu y thyc hién diing, du cac dong tac khoi dong.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢&t, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

Nhiém vu 2: Tro choi hé tro khéi dong — Chay cham bong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chirc cho HS choi tro choi Chay cham béng.

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, sw linh hoat.

+ Dung cu.: Coi, bong.
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+ Cdch thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép hang doc o

vach
cudi san. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi), ban dau hang chay nhanh t&i vach giita sin
cham bong roi chay vé cham tay ban ké tié}? de tié'p tuc thuc hién. Boi nao hoan

thanh nhanh nhdt sé chién thing

Hinh 4. 5¢ 8 trd choi Chay cham béng

Buwéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS choi trd choi Chay cham bong theo hudng dan ciia GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi cd 16p cungftham gia tro choi Chay cham bong.

- GV quan sat thai do, tac phong cua HS trong ltuc choi tro choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thyc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi song hang ngdy néi chung va b mén Gido
duc thé chat néi riéng, bong chuyén luén duoc coi la mot chi dé hoc tdp va ren
luyén phé bién, li thi, hd'p dan va thu hit dwoc sw tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Trude hét, dé nam dwoc ki thudt tw thé chuan bi, chung ta sé cung tim hiéu va buéc
dau luyén tdp trong bai hoc hom nay — Bai 1: Ki thudt tw thé chudn bi.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Tw thé chuan bi cao
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nam duoc ki thuat tu thé

chuén bi cao; thyc hién dugc ki thuat tu thé chuan bi cao dudi sy hudng dan cia

GV.

b. N¢i dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuéat

tu thé chuan bi cao; HS léng nghe, quan sat va thuc hién ki thuat tu thé chuan bj

cao dudi sy huéng dan cua GV.

¢. San phém hoc tap: HS luyén tap d@)ng loat ki thuat tu thé chuén bi cao.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chon vi tri pht hop dé 1am mAu tu thé
chuan bi cao, dam bao tat ca HS c6 thé quan
sat dugc dong tac cua GV. Néu s6 luong HS
dong, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mot vai
hang dau ngdi xudng.

- GV lam mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuét dong tac
dé HS c6 thé quan sat, naim duoc khai quat
ban dau tu thé chuan bi cao. Cung cip cho
HS cac tinh huéng, cac diéu kién van dung
tu thé chuén bi cao trong tip luyén va thi

dau mon Bong chuyén.

1. Tw thé chuén bi cao

- Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi
khuyu, than nguoi hoi nga vé trudc, hai tay
ngang hong co ty nhién, dui va cang chan

tao thanh goc khoang 120° - 145°.

- Tu thé chuén bi cao thuong duoc ap dung
khi dung sat ludi dé chuan bi cho chuyén

bong cao tay, dap bong hay chin bong.
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+ Lan 2: Thuc hién lai dong tac tu thé chuin
bi trung binh két hop mo ta, giai thich, phan
tich ki thuat.

Hinh 5. Tu' thé chudn
bicao

- GV cho HS thuc hién bai tap thur theo hinh
anh da ghi nho.

- GV td chuc cho HS déng loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tic mau cia GV.

- GV cha ¥ nhan manh cac 15i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu
- HS lang nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat tu thé chuén bi cao.

- HS thuc hién déng loat dudi sy huong dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi HS thyc hién dong loat ki thuat tu
thé chuan bj cao.

- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu v cho HS
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(néu chua chinh xac).
Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang ndi dung méi.

Hoat dong 2: Tw thé chuén bi trung binh

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nam duoc ki thuat tu thé

chuan bi trung binh; thuc hién dugc ki thuat tu thé chuan bi trung binh dudi su

huéng dan ciia GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat

tu thé chuan bi trung binh; HS lang nghe,

quan sat va thuc hién ki thuat tu thé

chuan bj trung binh duéi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat tu thé chuan bj trung binh.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

- GV chon vj trf phtt hop dé lam mAu tu thé
chuan bi trung binh, dam bao tat ca HS co
thé quan sat duoc dong tac cia GV. Néu s6
luong HS dong, xép nhiéu hang thi co thé
cho mét vai hang dau ngdi xudng.

- GV lam mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién toan bo ki thudt dong tac
dé HS c6 thé quan sat, naim duoc khai quat
ban dau tu thé chuin bi trung binh. Cung
cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién
van dung tu thé chuén bi cao trong tap luyén
va thi ¢ddu moén Béng chuyén.

+ Lan 2: Thuc hién lai dong tac tu thé chuin

bi trung binh két hop mo ta, giai thich, phan

2. Tw thé chuan bi trung binh

- Hai chan dung rong bang vai, chan trudc
cach chan sau nira ban chan, dui va cing
chan tao goc khoang 90° - 120°, trong
luong co thé dén vé chan trudc, chan sau
hoi kiéng got, than trén nga vé trude, hai
tay co khuyu tu nhién.

- Tu thé chuan bi trung binh thuong dugc
sit dung khi d& phat bong va 1a tu thé co
ban duoc st dung nhidu nhét trong tap
luyén va

thi ddu mon Bong chuyén.
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tich ki thuat.

_ GV  Hinhé. Tu'thé chudn cho HS
bitrung binh

thuc hién bai
tap tha theo hinh dnh da ghi nhé.

- GV t6 chtic cho HS dong loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tac mau cia GV.

- GV cha ¥ nhan manh céc 18i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac.

Buéc 2: HS tiép nhéin, thie hién nhiém vu
- HS lang nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuét tu thé chuan bj trung binh.

- HS thuc hién dong loat dudi su huéng dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va
thao luin

- GV mo1 HS thuc hién déng loat ki thuat tu
thé chuan bi trung binh.

- GV mo1 HS khac quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS

(néu chua chinh xac).
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Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap
GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang nd1 dung maoi.

Hoat dong 3: Tu thé chuén bi thap

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nam duoc ki thuat tu thé

chuan bi thap; thuc hién duoc ki thuat tu thé chuan bj thip dudi sy hudng dan coa

GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat

tu thé chuan bi thdp; HS ling nghe, quan sat va thuc hién ki thuat tu thé chuan bi

thap dudi sy hudng dan ciia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat tu thé chuan bj thap.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

- GV chon vj trf phtt hop dé lam mAu tu thé
chuan bi thap, dam bao tit ca HS c6 thé
quan sat dugc dong tac cua GV. Néu sd
luong HS dong, xép nhiéu hang thi c6 thé
cho mét vai hang dau ngdi xudng.

- GV lam mau theo céc budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién toan bd ki thuat dong tac
dé HS c6 thé quan sat, nam duoc khai quat
ban dau tu thé chuan bi thap. Cung cap cho
HS céac tinh huéng, cac diéu kién van dung
tu thé chuan bi thép trong tap luyén va thi

dau mon Boéng chuyén.

3. Tuw thé chuin bj théap

- Gidng véi tu thé chuan bi trung binh
nhung hai chan s€¢ ding rong hon vai, hai
g6i khuyu thap dé dui va cang chéan tao goc
nho hon 90°, trong luong phan 16n don 1én
chan sau.

- Tu thé chuén bi thap thuong dugc dung
khi phong thu & hang dudi, chu yéu la

chuan bi d& nhitng duong bong & tam thap.
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+ Lan 2: Thuc hién lai dong tac tu thé chuin
bi thap két hop mo ta, giai thich, phan tich ki
thuat.

Hinh 7. Tu' thé chudn
bi thdp

- GV cho HS thuc
hién bai tap thtr theo hinh anh da ghi nhé.

- GV t6 chitc cho HS ddng loat luyén tap
theo khau 1énh va dong tac mau ctia GV.

- GV cha ¥ nhan manh céc 18i sai ma HS
thuong méc khi thue hién dong tac:

+ Chdn luon o trang thai chudn bi di dong
khi thuc hién cac TTCB, trong luong co thé
luén dwoce ludn chuyén giita hai chén hodc
6 thé nhiin chdan nhe nhang.

+ HS thuc hién dong tac chwa ro, chua phan
biét dwoc cdc TTCB cao, trung binh va thdp.
GV nhdc HS chii y géc do cia dui va cing
chdn, khong cui nguoi khi thuc hién dong
tdc.

Buéc 2: HS tiép nhéin, thie hién nhiém vu
- HS lang nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat tu thé chuan bi thap.

- HS thuc hién dong loat dudi su huéng dan

cua GV.
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- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bio ciao két qua hoat dong va
thao luan

- GV mo1 HS thuc hién dé)ng loat ki thuat tu
thé chuan bj thap.

- GV moi HS khac quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS
(néu chua chinh xac).

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang ndi dung moi.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS clung cd lai kién thic d3 hoc vé ki thuat tu

thé chuan bi.

b. N¢i dung:

- GV phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- GV td chite cac hinh thire luyén tap: ¢4 nhan, cdp doi, nhom, déng loat.

- GV quan sat, danh gié, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi thuc hién ki thuat tu thé
chuan bi.

c. San phiam hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cip d6i, nhom, dong loat ki thuat tu
thé chuén bi trén 16p va ¢ nha.

d. Td chirc thyc hién:

Luyén tap

Nhiém vu 1: Luyén tdp ca nhdn

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

uigeli.xyz Trang 63



uigeli.xyz
- GV phéan cong, giao nhi¢m vu cy thé va té chirc luyén tap cho tung HS ¢ céc khu

vue khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS luyén tip ca nhan cac ndi dung sau day: Bdt nhdy két hop
thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hien TTCB.

+ Bat nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tdp thuc hién bdt

nhay tai ché lén cao, roi xuong lan ot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

¢
«

Hinh 9. Bat nhdy két hop thuc hién
tu thé chudn bi

+ Chay tai cho két hop thuc hién TTCB: Nguoi tdp chay tai cho, khi c6 hiéu 1énh

thi thuee hién lan luot tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap ca nhan trén 16p, & nha nodi dung bdt nhdy két hop thuc
hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB theo su hudng din ctua GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1€ gitip HS thuc hién TTCB dung.

Budéc 3: Bio cdo két qua hoat dong
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- GV moi dai dién HS thuc hién dong tac bat nhay két hop thuc hién TTCB, chay
tai cho két hop thiee hién TTCB trude 16p.
- GV quan sat va nhic nhé HS cht y thye hién dung, du cac dong tac.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu
- GV nhan xét, danh gia thai d§ va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.
- GV khich 18, dong vién tinh than HS.
Nhiém vu 2: Luyén tdp cap doi
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV t6 chtic cho HS tu bat cap v6i nhau, phan cip c6 cung trinh do (ning luc van
dong, chiéu cao,...), giéi tinh (nam tip voi nam, nir tp véi nit) dé tranh chin
thuong
trong luyén tap.
- GV tb chuc cho HS luyén tap cip d6i cac ndi dung sau: Tai ché thuc hién TTCB,
bdat nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hien TTCB.
+ Tai ché thuce hién TTCB: Nguoi tap tai ché thuc hién lan lwot dong tdc tw thé
chudn bi cao, trung binh hodc thdp theo nguoi chi huy.
- B ‘,
- a a - 3 h

A 3 '
| g l

Hinh 8. Tai cho thuc hign tu the chudn by
+ Bat nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tap thuc hién bdt

nhay tai chd lén cao, roi xuong lan ot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

‘-.
c

Hinh 9. Bdt nhdy két hop thue hién
tu thé chudn b Trang 65
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+ Chay tai ché két hop thuc hién TTCB: Nguoi tap chay tai ché, khi ¢6 hiéu 1énh

thi thuee hién lan luot tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

Buéc 2: HS tiép nhan, thure hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi voi ndi dung tai cho thuc hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai chd két hop thwe hién TTCB theo sy huéng dan cia
GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac ctia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1¢ gitip HS thuc hién TTCB dung.

- GV luu y diéu chinh khoang cach giita hai HS cho phu hop khi thuc hién cac bai
tap.

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong

- GV moi dai dién cap doi thuc hién dong tac tai ché thue hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hien TTCB, chay tai cho két hop thuc hién TTCB trudc 16p.

- GV quan sat, lang nghe nhing trao d6i, nhan xét ctia cac HS ddi véi ban cung tap
dé kip thoi dinh hudng, diéu chinh dong tac cua HS.

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai d¢ va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 3: Luyén tdp nhom

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- GV can ctr vao nang lyc cia HS phan nhom luyén tap va chia khu vuc tap luyén

ctia moi nhém theo diéu kién san tap.
- GV hudng dén va giao nhiém vu cy thé cho timg nhom (nguoi chi huy, nhiém vu
bai tap,...) dé tién hanh luyén tap.
- GV t6 chtrc cho HS luyén tap nhom cac ndi dung sau: Tai cho thue hién TTCB,
bdt nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB, chay két
hop thuc hién TTCB.
+ Tai ché thuc hién TTCB: Nguoi tdp tai ché thue hién lan lwot dong tac tw thé
chudn bi cao, trung binh hodc thdp theo nguoi chi huy.
L
c AR <}

A h ﬁ ) )
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Hinh B. Tai cho thuc hign tu thé chudn bj
+ Bat nhay két hop thuc hién TTCB: Khi co hiéu lénh, nguoi tap thuc hién bdt

nhay tai ché 1én cao, roi xuong lan ot & tw thé chudn bi cao, trung binh, thdp.

‘l
c

Hinh 9. Bat nhdy két hop thuc hién
tu' thé chudn bj

+ Chay tai ché két hop thuc hién TTCB: Nguoi tdp chay tai ché, khi ¢6 hiéu 1énh
thi thuc hién lan lwot tw thé chuan bi cao, trung

binh, thap.
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+ Chay két hop tw thé chudn bi: Khi ¢6 hiéu 1énh nguoi tap tir vach xudt phat chay
lén vach dich, khoang cach di chuyén 4-6m, thuc hién lan luot cdc ti thé chuan bi

cao, trung binh, thdp theo hiéu lénh.

{(H.11).

£ & m
Hinh 11. Chay két hop thuc hién tw thé chudn bi

Buéc 2: HS tiép nhan, thire hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi véi ndi dung tai chd thuee hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB, chay két hop thuc hién
TTCB theo sy huéng dan cua GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1€ gitip HS thuc hién TTCB dung.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV t6 chiic cho tirng nhém lan luot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc
16p dé cac nhom con lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh giad murc do hoan thanh bai tap cua tung nhom.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢ét, danh gid thai do va céach thuc hi¢n cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 4: Luyén tgp dong loat

Budéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
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- GV 6 chuc ca 16p xép doi hinh phu hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé
gioi

thi¢u cac TTCB va thuc hi¢n bai tap: Tai ché thuc hién TTCB, bdt nhay két hop
thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hien TTCB.

- Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV st dung céc tin hi€éu am thanh dé diéu
khién thyc hién bai tap.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi voi ndi dung tai ché thuee hién TTCB, bdt nhay két
hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hop thuc hién TTCB theo sy huéng dan cia
GV.

- GV thuyc hién lai cac TTCB, stra cac 16i sai dé HS c¢6 thé quan sat va cung cd lai
ki thuat dong tac.

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong

- GV t6 chirc cho HS thuc hién déng loat nd1 dung tai ché thue hién TTCB, bt
nhay két hop thuc hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hien TTCB.

- GV quan sat, nhan xét va danh gia muc do hoan thanh bai tap cua ca 16p.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 1&, dong vién tinh than HS.

Tro choi bo tro tw thé chuin bi - Ai lam diing

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi bd tro tu thé chuén bi - i lam diing.

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Ciing cé lai tw thé chuan bi, tang kha ndang phan xa.

+ Dung cu. Coi.

+ Cdch thwc hién: Nguoi choi xép thanh vong tron cdch nhau 1 sdi tay, mdt huéng
vé nguoi diéu khién & trung tam. Ngwoi diéu khién quy wéc hiéu lénh thuc hién
dong tac: mot tiéng coi la tw thé chuan bi cao, hai tiéng coi la tur thé chuan bi
trung binh, ba tiéng coi la tw thé chudn bi thap. Khi ¢é hiéu lénh, nguoi choi phdi
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thuc hién dung dong tdc tw thé chuan bi quy woc. Nguoi choi nao thuc hién khong

dung xem nhu thua cugc.

Buéc 2: HS tiép nhén, thwe hién nhiém vu

- HS choi tro choi Ai lam diing theo huéng dan cia
GV.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi ca 16p cung tham gia tro choi Ai lam

Hind 12, Sar i trd choil Al ldm diing

dung .
- GV quan sat thai do, tac phong cua HS trong luc choi tro choi.
Budéc 4: Panh gia két qua thyc hién nhiém vu
- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.
D. HOAT PONG VAN DUNG
a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK tr.24.
¢. San pham hoc tip: Cau tra 10i caa HS lién quan dén ki thuat tu thé chuan bi.
d. T6 chirc thue hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV huéng dan HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay.
- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:
+ Tuw thé chudn bi trung binh thirong dwoc stk dung trong cdc tinh hudng nao trong
tdp luyén va thi dau?
+ Néu su khdc biét gita goc dp khop goi cia cdc tw thé chudn bi cao, trung binh,
thap.
Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu hoc tip
- HS vén dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén luyén suc khoe
hang ngay.
- HS van dung kién thirc da hoc dé tra 10i cau hoi.
- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).
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Budc 3: Bao cao ket qua hoat dong, thio luan

- GV moi dai dién HS tra 161 cau héi:
+ TTCB trung binh thuong dwoc sir dung khi d& phdt béng va la tw thé co ban
dige sir dung nhiéu nhat trong tdp luyén va thi ddu mén Béng chuyén.
+ Sw khdc biét giita gé¢ a6 khép géi ciia cdc tw thé chudn bi cao, trung binh, thap:
@ TTCB cao: Puii va cang chan tao thanh géc 120° - 145°, than nguoi hoi ngd
Vé trude
® ITCB thcfp: Hai géi khuyu thcfp dé dui va ccfng chan tao goc nho hon 90°,
trong lrong phan I6n don 1én chén sau.
- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip
- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.
* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA
- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi co tac
dung tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, twoi vui).
- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua
HS.
- GV giao nhi¢ém vu vé nha cho HS :
+ On lai kién thirc da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha 7 thudt tw thé chudn bi

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 2 — K7 thudt di chuyén co ban.
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BAI 2: KI THUAT DI CHUYEN CO BAN
I. MUC TIEU
1. Vé kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Thyc hién dugc cac bude di chuyén co ban trong mon Bong chuyén.
2. Nang luc
- Niaing luc chung:

® Gia quyét dugc nhitng nhi¢ém vy hoc tap mot cach doc 1ap, theo cdp doi,

theo td, theo nhom.

@ Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,
thuc hién nhiém vu hoc tip vai gido vién.
- Nang lyc riéng:
e Biét diéu chinh, stra cac 13i sai khi thuc hién cac bude di chuyén thong qua
quan sat, nghe, tip luyén cung ban theo hudng dan cta gido vién.
e Van dung duoc cic budc di chuyén trong tap luyén va thi ddu mon Bong
chuyén.
3. Phaim chat
- Ty gidc, tich cuc, hgp tac cung ban hoan thanh bai tdp va tham gia cac tro choi
van dong.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Gido duc thé chat 10 (Bong chuyén).
- Hinh 4nh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc K7 thudt di chuyén co ban.
- Séan bong chuyén, bong chuyén, ro dung bong, coi, coc nhuya.
2. P6i v6i hoc sinh
- SGK Giao duc thé chat 10 (Béng chuyén).
- Ddng phuc thé duc, giay tdp ding quy dinh.
III. TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao hung thua cho HS, ting budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kho1 dong chung, khoi1 dong chuyén mon.

- Tro choi hd tro khdi dong — Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon, choi tro choi
hd trg khoi dong theo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Khoi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong chung

- GV tap hop 16p thanh cac hang ngang, gian cach mdt sai tay, ding xen k& nhau.
GV dém nhip va huéng dan cho ca 1p thuc hién cac dong tac khoi dong xoay cic
khép va cing co theo thr tu tir trén xudng dudi bao gdm: Xoay cdc nhém co dau,
co, tay, vai, héng, goi, cé tay — cé chdn va cang cdc nhém co tay, vai lung, dii,
gdp dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

Khéi dong chuyén mon

- GV tap trung 16p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap di
chuyén: Chay buéc nhé, chay ndang cao dui, chay hdt got, chay dap sau, chay ting
toc.

Buéc 2: HS tiép nhén, thie hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khoi dong chuyén mon theo huéng dan cia GV.

GV quan sat va nhic nhd HS chu ¥ thuc hién ding, di cac dong tac khoi dong.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi cd 16p cung khdi dong chung, khéi dong chuyén mon.

- GV quan sat va nhic nhd HS chu y thuc hién dung, du cac dong tac khoi dong.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

Nhiém vu 2: Tro choi hé tro khéi dong — Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9)
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi: Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9)

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

+ Dung cu.: Coi.

+ Thuee hién: Chia s6 nguoi choi thanh cac dgi, xép thanh hang doc ditng cudi
san. Khi co hiéu lénh, nguoi choi chay lén cham cdc vach theo thir tw quy woc:
vach giita san — vach 3 m — vach 3 m sdn doi dién — vach gitta san — vach cudi sdn
doi dién. Lan lwot cdc thanh vién trong doi thuc hién, doi nao hoan thanh trong

thoi gian sém nhdt sé chién thing (H.13).

Buére 2: HS tiép nhin, thuce hién nhiém vu

- HS choi tro choi theo huéng dan cua GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi cd 16p cung tham gia tro choi Chay cham vach

- GV quan sat thai do, tadc phong cua HS trong luc choi tro choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thyc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dit vao bai hoc: Dé thuc hién cac budc di chuyén co ban trong bong
chuyén, chiing ta sé ciing tim hiéu va bude dau luyén tip trong bai hoc hém nay —
Bai 2: Ki thugt di chuyén co ban.
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B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuat buéc thuwong

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duoc ki thuat.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuat

buéc thuong; HS ling nghe, quan sat va thuc hién ki thuat buéc thuong dudi sy

huéng dan cua GV,

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuit budc thudng

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV cho HS quan sat hinh anh va gidi thiéu,
phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién
ki thuat budc thuong: Trong qua trinh thuc hién
déng tdc, than nguoi & tw thé gan nhw tw thé
ddanh béng, mdt theo déi béng, tay co tw nhién.
Két thiic giai doan di chuyén ciing la lic tw thé
danh bong dwoc thuc hién.

- GV 1am mau theo cac budce sau:

+ Lan 1: Thuc hién 1an lugt toan bd cac bude di
chuyén (budc thuong) dé HS c6 thé quan sat,
nim dugc khai quat ban dau cac bude thyuc hién
dong tac. Cung cip cho HS cac tinh hubng, cac
diéu kién can thiét dé van dung cu thé cac bude
di chuyén phu hop trong tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.

+ Lan 2: Thyc hién lai dong tac TTCB két hop
mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. Ché ¥ nhan
manh cac 16i sai ma HS thuong mac khi thuc

hién cac budc di chuyén, néu bat su khac biét

1. Ki thuat buéc thuwong

- Tu thé chuan bi: Tu thé chuan bi
trung binh.

- Thyc hi¢n dong tac: Budc lan luot
tung chan ra trudc hodc lui tung chan
ra sau dén vi tri phu hop.

- Két thuc: Vé lai tu thé chuan bi dé

thue hién pha bong tiép theo
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giita cac budc di chuyén dé HS co thé nhan biét

0 hon dong tac.

N2,

+ Lan 3: GV thyc hién lai hodc c6 thé moi 1 -2
HS bat ki 1én thyc hién dé ca 16p quan sat, nhan
xét va stra 10i sai.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu

- HS ling nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién dong loat dudi sy huéng dan cua
GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.

- GV nhic nho HS:

+ Mét trong tdm khi thuc hién cac budc. GV
nhac HS than trén hoi d6 vé trudc, khong dé
trong tadm roi ra phia sau got chan.

+ Sau khi thuyc hién budc di chuyén, nguoi tap
phai tré vé TTCB dé thuc hién pha bong tiép
theo.

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thao
lugn

- GV moi HS thyc hién déng loat ki thuat budc
thuong
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- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét dong tac
cua ban.

- GV luu y HS: Budc thuong dugc st dung khi
don bong dén co téc d6 cham, cu li khong xa.

- GV chinh stra dong tac va luu ¥ cho HS (néu
chua chinh xac).

Budéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhiém
vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thuc, chuyén

sang ndi dung moi.

Hoat dong 2: Ki thuit budc ludt

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va ndm duoc ki thuat bude ludt;

thuc hién duoc ki thuat dudi sy huéng dan cua GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuat

budc ludt; HS léng nghe, quan sat va thyc hién ki thuat dudi sy hudng dan cta

GV.
c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat
d. T6 chirc hoat dong:

ki thuat.

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

- GV cho HS quan sat hinh anh, giéi thiu,
phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién
ki thuat budc luét: Chdn & phia di chuyén
budc vé hudng can thiét di chuyén, chan kia
theo da buoc luot theo, duy tri tu thé co ban.
Cuw tié:p tuc nhuw thé cé thé thuc hién nhiéu
budc véi hinh thire chdn no ké tiép chan kia
lién tuc cho dén khi dung lai tro vé twr thé co
ban. Khi thuc hién dong tac khéng thay doi do

cao than nguoi.

2: Ki thuat budc ludt

- Tu thé chudn bi: Tu thé chuan bj trung
binh.

- Thuc hién dong tac; Chan cung phia
v6i hudng di chuyén budc vé hudng can
di chuyén, chan con lai theo da budc
ludt theo va cur thuc hién lién tuc nhu
vay cho dén vi tri phu hop. Khi thuc

hién dong tac phai duy tri tu thé co ban
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- GV lam mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién lan lugt toan bd cac bude
di chuyén (buéc luét) dé HS co thé quan sat,
nidm duoc khai quat ban dau cac bude thuc
hién dong tic. Cung cip cho HS céac tinh
huéng, cac diéu kién can thiét dé van dung cu
thé cac budc di chuyén phu hop trong tap
luyén va thi ddu mon Bong chuyeén.

+ Lan 2: Thuc hién lai dong tic TTCB két hop
mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. Cha y
nhan manh cac 15i sai ma HS thuong méac khi
thuc hién cac budc di chuyén, néu bat su khac

biét gilta cac budc di chuyén dé HS c6 thé

nhan biét rd hon dong tac.

+ Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé moi 1 -
2 HS bat ki 1én thuc hién dé ca 16p quan sat,
nhan xét va sira 10i sai.

Budrc 2: HS tiép nhin, thwe hién nhiém vu

- HS ling nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién déng loat dudi sy hudng dan

cua GV.

va khong thay d6i d6 cao than nguoi.
- Két thuc: Vé lai tu thé chuan bi dé thuc

hién pha bong tiép theo.
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- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.

- GV nhdc nho HS:

+ Mat trong tam khi thuc hién cac budc. GV
nhic HS than trén hoi d6 vé trudce, khong dé
trong tam roi ra phia sau got chan.

+ Sau khi thyc hién bude di chuyén, nguoi tap
phai tré vé TTCB dé thuc hién pha béng tiép
theo.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thao
lugan

- GV mo1 HS thuc hién déng loat ki thuat

- GV mo1 HS khac quan sat, nhan xét dong tac
cua ban.

- GV luu y: Budce ludt thuong duge sir dung
khi di chuyén nhanh trong khoang cach ngan
(1 — 2 budc) dé nhanh chong 6n dinh tu thé
danh bong.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS (néu
chua chinh xdc).

Budéc 4: Panh gia két qua, thue hién nhiém
vu hoc tap

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thirc,

chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 3: Ki thuat buédc chéo

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nam duogc; thuc hién duoc ki
thuat buéc chéo dudi su huéng dan cia GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat
budc chéo; HS léng nghe, quan sat va thyc hién ki thuat duéi sy huong dan cta

GV.
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c. San pham hoc tip: HS luyén tdp dong loat ki thuét budc chéo.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS

DU KIEN SAN PHAM

- GV cho HS quan sat hinh anh, gio1 thi€u, phan
tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuét
budc chéo: Khi thwc hién hai chan buoc chéo
nhau, néu muon di chuyén sang trdi thi chan phdi
budc chéo sang bén trdi réi chdn trdi budc tiép
tré lai tw thé co ban va nguoc lai.

- GV lam mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién 1an luot toan bd cac bude di
chuyén (budc chéo) dé HS c6 thé quan sat, nam
duogc khai quat ban dau cac budc thyc hién dong
tac. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu
kién can thiét dé van dung cu thé cic budc di
chuyén phu hop trong tap luyén va thi ddu mon
Bong chuyén.

+ Lan 2: Thyc hién lai dong tac TTCB két hop
mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. Chéi ¥ nhan
manh cac 16i sai ma HS thuong mac khi thuc
hién cac budc di chuyén, néu bat sy khic biét
gilta cac budc di chuyén dé HS c6 thé nhan biét

0 hon dong tac.

3. Ki thuat buéc chéo

- Tu thé chuan bi: Tu thé chuan bi
trung binh.

- Thuc hién dong tac: Khi di chuyén
sang trai thi chan phai budc chéo sang
bén trai rdi chan trai budc tiép tro lai
tu thé co ban va nguoc lai. Khi thuc
hién hai chan budc chéo nhau.

- Két thuc: Ve lai tu thé chuan bi dé

thue hién pha bong tiép theo.
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+ Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé moi 1 — 2
HS bat ki 1én thyc hién dé ca 16p quan sat, nhan
xét va stra 10i sai.
Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu

- HS ling nghe, quan sat GV gigi thiéu, thi pham
ki thuat.

- HS thuc hién dong loat duéi sy huéng dan cua
GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.

- GV nhéc nho HS:
+ Mat trong tdm khi thyc hién cac budc. GV
nhic HS than trén hoi d6 vé trude, khong dé
trong tadm roi ra phia sau got chan.
+ Sau khi thyc hién budc di chuyén, ngudi tap
phai trd vé TTCB dé thyc hién pha bong tiép
theo.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va thao
luan

- GV mo1 HS thuc hién dé)ng loat ki thuat.

- GV mo1 HS khac quan sat, nhan xét dong tac
cua ban.

- GV luu y: Budc chéo thuong duogc st dung

uigeli.xyz

Trang 81




uigeli.xyz

trong tan cong hay phong thu véi cy li di chuyén
khong xa.

- GV chinh sira dong tac va luu ¥ cho HS (néu
chua chinh x4c).

Buéc 4: Panh gia két qua, thiee hién nhiém vu
hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén

sang nd1 dung mai.

Hoat dong 4: Ki thuat buéc xoac

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duoc ki thuat budce xoac;
thuc hién duoc ki thuat dudi sy huong dan cta GV.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuét
budc xoac; HS léng nghe, quan sat va thuc hién ki thuat dudi su huéng dan cia
GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thua.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS DU KIEN SAN PHAM

- GV cho HS quan sat hinh anh, gidi thi€u, phéan | 4. Ki thuat budc xoac

tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki|- Tu thé chuin bi: Tu thé chuan bi
thuét budc xoac: Khi thuc hién, chdan budc theo | trung binh.

huong di chuyén, chan ndo budc trude cham | - Thyc hién dong tac: Chin cung bén
dat thi khuyu goi nhiéu, chan sau dudi tw nhién hudng di chuyén buéc rong, khi chan
hodac hoi gap mot chut ¢ khop go”'i. Nguoi luon o | cham mit san thi khuyu géi, chan con
tw thé san sang dé danh béng. lai dudi tu nhién hodc hoi gap khop
- GV lam mau theo c4c budc sau: g6i.

+ Lan 1: Thyc hién lan luot toan bd cac budc di | - Két thic: V& lai tu thé chudn bi dé
chuyén (budc xoac) dé HS c6 thé quan sat, nam | thyc hién pha béng tiép theo.

dugc khai quat ban dau cac bude thuc hién dong

tac. Cung cap cho HS céc tinh hudng, cac diéu
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kién can thiét dé van dung cu thé cac budc di
chuyén phu hop trong tap luyén va thi ddu mon
Bong chuyén.

+ Lan 2: Thyc hién lai dong tac TTCB két hop
mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. Chéi y nhan
manh céac 16i sai ma HS thuong mac khi thuc
hién cac budc di chuyén, néu bat sy khac biét
giita cac budc di chuyén dé HS c6 thé nhan biét

r0 hon dong tac.

+ Lan 3: GV thuyc hién lai hodc c6 thé moi 1 — 2
HS bét ki 1én thuc hién dé ca 16p quan sat, nhan
xét va stra 16i sai.

- GV nhdc HS mét s6 lheu y khi huéng dan thie
hién cdc ki thudt trén: Khi di chuyén than nguoi
khong dugc nhdp nho, khong 6n dinh, nhay
budc. GV nén cho HS thuc hi¢én cham tirng giai
doan va nhic HS khong thay d6i tu thé than
trén, gilt goc do dung gitta cang chan va dui.
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS ling nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat.

- HS thyc hién dong loat dudi su huéng dan cia
GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu cén thiét.

- GV nhic nho HS:
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+ Mat trong tam khi thyc hién cic budc. GV
nhic HS than trén hoi d6 vé trudc, khong dé
trong tam roi1 ra phia sau got chan.

+ Sau khi thuc hién buéc di chuyén, nguoi tap
phai tré vé TTCB dé thuc hién pha bong tiép
theo.

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thao
luan

- GV mo1 HS thuc hién déng loat ki thuat.

- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét dong tac
cua ban.

- GV luu y: Budce xoac dugc van dung khi bong
dén ¢ tam thap, chii yéu 1a budc sang ngang hay
budc vé phia trude.

- GV chinh stra dong tac va luu ¥ cho HS (néu
chua chinh xac).

Budéc 4: Panh gia két qua, thuce hién nhiém
vu hoc tap

GV dénh gia, nhan xét, chuan kién thic, chuyén

sang nd1 dung moi.

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb lai kién thirc da hoc vé ki thuat di
chuyén co ban

b. N§i dung:

- GV cho HS thyc hién cac bai tap hinh thanh cac budc di chuyén

c. San pham hoc tip: HS luyén tip c4 nhén, cip déi, nhém, dong loat ki thuat trén
16p va & nha.

d. T6 chirc thuc hién:
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Luyén tap
Nhiém vu 1: Luyén tdp cd nhdn
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV phan cong, giao nhiém vu cu thé va t6 chirc luyén tap cho timg HS & cac khu
vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

- GV can quan sat qua trinh thyc hién cac dong tac ciia HS dé kip thoi diéu chinh,
dong vién, khich 1¢ gitip HS thuc hién dung cac bude di chuyén co ban.
- GV phén cong cho HS luyén tap ca nhan: di chuyén theo hiéu 1énh.

Bai tdp 1: Di chuyén theo hiéu lénh: GV cho HS tip hop thanh cic hang ngang
dung xen k& nhau, gidn cach 1 sai tay, 1an lugt thuc hién cac budce di chuyén (budc
thuong — budc luot — budc chéo — budc xoac) theo hi¢u 1énh (hudng tay hodc hi¢u
1énh coi). Khi thyc hién bai tdp, GV nén tap cham, cha y céac 16i sai khi thuc hién
ciia HS dé kip thoi diéu chinh, 1am mau lai dong tac. GV c6 thé thay d6i hudng di
chuyén thuong xuyén dé rén luyén va nang cao kha niang phan xa, kha ning quan

sat caa HS.
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Hinh 18. So d6 bai tdp di chuyén theo hiéu lénh
Buérc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu hoc tip
- HS chu dong luyén tap ca nhan trén 16p, & nha nodi dung theo su hudng dan cia
GV.
- GV quan sat qua trinh thuc hién cic dong tac ctia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1¢ giip HS thuc hién TTCB dung.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong
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- GV moi dai dién HS thuc hién dong tac trudc 16p.

- GV quan st va nhic nho HS chi y thue hién ding, du cac dong tac.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhéan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 1&, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 2: Luyén tdp cap doi

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chtic cho HS ty bat cap vdi nhau, nén phan cip co cung trinh do (ning luc
van dong, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tdp véi nam, nit tap voi nir) dé tranh chan
thuong trong luyén tap.

- GV t6 chuc cho HS luyén tap cip d6i cac ndi dung sau: Di chuyén theo nguoi chi
huy, di chuyén vé dich, di chuyén bdt bong.

+ Bai tap 2: Di chuyén theo ngudi chi huy. GV cho HS tip hop thanh cic hang
ngang dung xen k& nhau, gidn cach 1 sai tay, lan luot thuc hién cac bude di chuyén
(budc thuong - budce ludt - bude chéo budc xoac) theo GV khi c6 hi¢u 1€nh (GV

c6 thé chi dinh 1 HS déng vai nguoi chi huy)

FsRATAR

Hinh 19. Di chuyén theo ngu®i chi huy
+ Bai tap 3: Di chuyén vé dich. GV cho HS tap hop thanh hang doc trudc vach
Xuat phat, khoang cach giira moi hang 1 sai tay, lan luot thuc hién cac buée di
chuyén theo yéu cau ctiia GV cho dén hét doan dudng quy dinh. GV thay d6i. yéu
cau thuc hién cac bude di chuyén sau mdi lwot thuc hién. Doi véi bude ludt va
budc chéo, GV ¢6 thé ap dung hinh thuc thi dua giita cac hang dé ting himg tha
cho HS khi thuc hién bai tap.
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Hinh 20. So d6 di chuyén vé dich

+ Bai tap 4: Di chuyén bat bong: GV cho HS dung ddi dién cach nhau 3 — 4 m,
thuc hién di chuyén budc ludt ngang vé dich két hop tung — bat bong qua lai véi
ban d6i dién. Khi thuc hién bai tap nay, GV can nhic cac cap phai tung - bat bong
sau khi thuc hién duoc 1 hoac 2 bude di chuyén. GV co thé quy dinh cac vi tri HS
phai thuc hién dong tac tung — bat bong khi di chuyén (khoang cach giira cac diém
tir 2 — 3 m). GV c6 thé ap dung hinh thuc thi dua giita cac nhém dé tang d6 kho va
himg thu cho HS khi thyc hi¢n bai tap.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cip doi véi ndi dung theo sy huéng dan cia GV.

- GV can luu y diéu chinh khoang cach giira hai HS cho phu hop khi thyc hién cac
bai tap, khuyén khich HS gitip d& nhau sira cac 13i sai khi cung luyén tap.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong

- GV moi dai dién cdp doi thuc hién dong tac trude 16p.
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- Sau moi luot thuc hi€n, GV can quan sat, lang nghe nhiing trao d6i, nhan xét cua

cac HS d6i véi ban cung tap dé kip thoi dinh hudng, diéu chinh dong tac ciia HS
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢ét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 3: Luyén tdp nhom

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV can ctr vao nang luc ctia HS phan nhom luyén tap va chia khu vuc tap luyén
ctiia mdi nhom theo diéu kién san tap, huéng din va giao nhiém vu cu thé cho timg
nhoém (nguoi chi huy, nhiém vu bai tap,...) dé tién hanh luyén tap theo nhom.

- GV tb chirc cho HS luyén tap nhom cac ndi dung sau: Di chuyén theo hiéu lénh,
di chuyén theo nguoi chi huy, di chuyén vé dich, di chuyén bdt bong.

Buéc 2: HS tiép nhan, thire hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cap doi véi ndi dung theo sy huong dan cta GV.

- GV quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac ctia HS dé kip thoi diéu chinh, dong
vién, khich 1¢ gitip HS thuc hién TTCB dung.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV t6 chiic cho tirng nhém lan lugt trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc
16p dé cac nhom con lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh gia mirc d6 hoan thanh bai tip cia timg nhom, t6
chtrc cho timg nhém 1an luot trinh dién (bao céo két qua tap luyén) trudc 16p dé
cac nhoém con lai quan sat, nhan xét va tu sura 16i sai.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan x¢ét, danh gié thai d va cach thyuc hi¢n cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 4: Luyén tgp dong loat

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

uigeli.xyz Trang 88



uigeli.xyz

GV t0 chuc ca 16p xép doi hinh phu hop (hang ngang, hang doc) dé gidi thiéu cac
budc di chuyén co ban va thuc hién bai tap: Di chuyén theo hiéu lénh, di chuyén
theo nguoi chi huy.

- Khi tién hanh luyén tap déng loat, GV ¢6 thé sir dung céc tin hi¢u am thanh, tin
hiéu tay dé diéu khién thuc hién bai tap.

- Khi can thiét, GV ¢6 thé thuc hién lai cac bude di chuyén, stra cac 10i sai dé HS
c6 thé quan sat va ciing cd lai ki thuat dong tac

Buéc 2: HS tiép nhan, thie hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap cip ddi voi ndi dung theo sy hudng dan ciua GV.

- GV thyc hién lai cac TTCB, stra cac 15i sai dé HS c¢6 thé quan sat va cung cd lai
ki thuat dong tac.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV t6 chitc cho HS thuc hién déng loat n61 dung

- GV quan sat, nhan xét va danh gia muc do hoan thanh bai tap cua ca 16p.

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Tro choi b tro cic buéce di chuyén — Tranh béng

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV 6 chuic cho HS choi tro choi bd tro cac budc di chuyén — Tranh bong

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Phat trién strc nhanh, ting kha ning phan xa va linh hoat cia nhém co
chan.

+ Chuén bi: Boéng, coi, ro.

+ Céach thyc hién: Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, xép hang doc sau
vach cudi san doi dién. Khi c6 hiéu 1énh, ngudi choi di chuyén 1én vach 3 m phia
san minh, 1y bong trong 16 (s6 lugng bong bang sd lwong ngudi choi ciia mdi doi)
va chay vé cham tay ban ké tiép dong thoi bo bong vao rd cua doi minh. Pdi nao
hoan thanh nhanh nhét s& chién thang.
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Buérc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu

- HS choi tro choi theo huéng dan cua GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi cd 16p cung tham gia tro choi.

- GV quan sat thai do, tac phong cua HS trong luc choi tro choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thyc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung ¢d lai kién thue da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢; HS tra 10i cau hoi phan Van dung SGK

c. San pham hoc tap: Cau tra 10i caa HS lién quan dén ki thuét tu thé chuan bi.

d. T6 chirc thue hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV huéng dan HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay.

- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:

1. Trong tap luyén va thi dau bong chuyén, budc ludt thuong dugc s dung trong
cac truong hop nao?

2. Céc tu thé chuin bi nao dugc van dung khi thuc hién cac budc di chuyén khac
nhau?

3. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét @& danh béng nham muc dich gi?
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4. Van dung ki thuat di chuyén co ban d€ vui choi va rén luyén stc khoé.

Buéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS van dung céc tu thé chuin bi vao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

- HS vén dung kién thirc da hoc dé tra 10i ciu hoi.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thio luin

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

1. Buéc ludt thuong dwoc sir dung khi di chuyén nhanh trong khodng cdch ngdn (1
— 2 budc) dé nhanh chéng én dinh tw thé danh bong.

2. Cdc bude di chuyén co ban trong béng chuyén thuong dwoc thye hién véi TTCB
thdp va trung binh trong cdc tinh huong phong thii hang sau (d& qua béng tir san
doi phwong). Con trong cdc tinh huéng tan cong (ddp béng) hodc té chire tin cong
hodic chdn bong trén ludi thi thuong két hop TTCB trung binh hodc TTCB cao.

3. Cdc buéc di chuyén trong Bong chuyén la khdu trung gian néi lién giita TTCB
va tw thé danh bong. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét givip cho nguoi choi
sém on dinh tot TTCB dé ddanh béng hiéu qua hon.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi ¢ tac
dung tha 16ng co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua
HS.

- GV giao nhi¢m vu vé nha cho HS :

+ On lai kién thirc da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 3 — K7 thudt chuyén béng thap tay bang hai tay trude
mat.
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BAI 3: KI THUAT CHUYEN BONG THAP TAY BANG HAI TAY TRUOC
MAT
I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé¢:
- HS nhan biét va thuc hién dugc cac giai doan trong ki thuat chuyén bong thap tay
bang hai tay trudc mit trong bong chuyén.
- Biét diéu chinh, sira cac 13i sai ki thudt chuyén bong thip tay.
2. Nang luc
- Nang luc chung:

® Gia quyét dugc nhitng nhiém vy hoc tap mot cach doc 1ap, theo cdp doi,

theo td, theo nhom.

@ Gop phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,
thuc hién nhiém vu hoc tap vai gido vién.
- Nang luc riéng:
e HS biét xem trudc ndi dung bai hoc trude gio 1én 16p, phdi hop véi ban cling
hoc giai quyét duoc cac nhi€ém vu hoc tap theo phan cong cua GV.
e Giup HS c6 thé van dung ki thuat chuyén bong thap tay trong cac tinh hudng
cu thé khi tap luyén va thi d4u mon Boéng chuyén.
3. Pham chit
- Nghiém ttc, tich cyc, ton trong va gitip do nhau trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Gido duc thé chat 10 (Bong chuyén).
- San bong chuyén, bong chuyén, ro dung bong, coi, coc nhura.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. P6i véi hoc sinh
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- SGK Gi4o duc thé chét 10 (Bong chuyén).

- Pong phuc thé duc, giay tap ding quy dinh.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hung thua cho HS, tirmg budc budc vao bai hoc.
b. Noi dung:
- GV cho HS kho1 dong chung, kho1 dong chuyén mon.
- Tro choi hd trg khoi dong — Chuyén bong qua dau
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon, choi tro choi
ho trg khoi dong theo hudng dan cia GV.
d. T6 chirc thuc hién:
Nhiém vu 1: Khoi dong
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
Khéi dong chung
- GV tap hop 16p thanh cac hang ngang, gian cach mdt sai tay, ding xen k& nhau.
GV dém nhip (c6 thé mdi mot HS 1am mAau) va hudng dan cho ca 16p thyuc hién cac
dong tac khoi dong xoay cac khdp va cong co theo thtr ty tir trén xudng dudi bao
gdm: xoay cdc nhém co dau, c6, tay, vai, héng, gdi, ¢é tay — ¢é chdn va cdng cdc
nhém co tay, vai lung, divi, gip dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.
Khéi dong chuyén mon
- GV tap trung 16p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap di
chuyén: Chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay hdt got, chay dap sau, chay ting
toc, di chuyén buée lwét, di chuyén budc chéo, chay bién toc.
- GV tap trung 16p thanh 2 hang ngang ddi dién, gidn cach mot canh tay, cach nhau
5 - 7 m thyc hién cac bai tdp khoi dong véi bong 1 ném — bat bong bang hai tay.
GV chi y huéng din HS cac cach ném bong bong qua lai, ném bong cham dat,

ném boéng bong qua dau.
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Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khoi dong chuyén mon theo hudng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic nhé HS cht y thye hién dung, du cac dong tac khai dong.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khdi dong chuyén mon.

- GV quan sat va nhic nhé HS cha y thuc hién dung, du cac dong tac khoi dong.
Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

Nhiém vu 2: Tro choi hé tro khéi dong — Chuyén bong qua diu

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chtrc cho HS choi trd choi: Chuyén béng qua dau

-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Phat trién strc nhanh, ting kha ning phan xa va linh hoat cia nhém co

tay.

+ Dung cu: Bong, ¢oi, 10.

+ Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau va xép thanh hang

doc cach nhau mdt canh tay. Khi c6 hiéu 1é€nh, nguoi dau hang léy bong tai 10 va

chuyén bong qua dau cho ban phia sau, 1an luot nhu vay cho t&i ban cubi hang bo

bong vao rd doi minh. Trong thdi gian quy dinh, doi ndo c6 nhiéu bong hon 1a doi

chién thang.
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Buwéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém vu

- HS choi trd choi theo huéng dan cua GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi ca 16p cung tham gia tro choi

- GV quan sat thai dg, tdc phong ctia HS trong luc choi tro choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dat vao bai hoc: Pé thuc hién dwoc ki thudt chuyén bong thdp tay bang
hai tay truéc mdt, ching ta sé cung tim hiéu va bude dau luyén tdp trong bai hoc
hém nay — Bai 3: Ki thudt chuyén béng thdp tay bing hai tay trudc mdt

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong : Ki thuit chuyén béng thap tay bing hai tay trweéc mit

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nim duogc ki thuat chuyén
bong thap tay bang hai tay trudc mit.

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuéat
chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mit; HS ling nghe, quan sat va thuc hién
dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap dong loat ki thuat chuyén bong thap tay bang
hai tay trudc mat.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV- HS DU KIEN SAN PHAM

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc | Ki thuiit chuyén béng thip tay bing hai
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A

tap
- GV cho HS quan sat hinh anh, giéi thiéu
va phan tich ki thudt chuyén bong thip tay

bang hai tay trudc mit:

Hinh 25. Tu'thé chudn bi yinp 27, Két thiic déng tdc

- GV 1am mau theo cac budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuét dong tac
chuyén bong dé HS c6 thé quan sat, nim
duogc khai quat ban dau cac TTCB cao, trung
binh va thip. Cung cdp cho HS cac tinh
huéng, cac didu kién van dung dong tac
chuyén béng trong tap luyén va thi ddu mon
Bong chuyén (phong thu hang sau, d& phat
bong,.)

+ Lan 2: Thuc hién lai két hop mo ta, giai
thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thuat chuyén bong. Cht y nhdn manh céc 15i
sai ma HS thuong mac khi thuc hién dong

tac nhu TTCB, hinh tay dong tac, diém tiép

tay trudc mat

- Tw thé chudn bj: Pung & tu thé trung
binh, chan rong bang hodc hon vai. Hai tay
co ty nhién ¢ hai bén suon, than hoi gap,
mat quan sat bong. Khi xac dinh diém roi
ctia bong va ¢ tam thich hop hai tay dua ra
do bong.

- Thwe hién dpng tic: Khi bong dén tim
ngang hong, cach than khoang gan mot
canh tay thi thyc hién danh bong.

+ Khi d& bong: Hai tay dudi thang, hai ban
tay khép lai gan nhau va nam lai, ban tay
no boc ldy ban tay kia sao cho hai ngoén cai
song song ké sat véi nhau.

+ Luc ndy chan dap dat dudi khép gdi,
ning trong tim than thé va nang tay. Hai
tay duoc chuyén dong tir dudi 1én trén va
dung phan gitta cang tay chuyén dudi bong
két hop v6i nang tay & murc d6 can thiét.

+ Khi tiép xuc bong: Co tay gip xudng
dudi 1am cing cac nhom co cang tay, két
hop hop bung, gitt chic ba vai v6i khop
khuyu. Hai tay chac thang, nam va ép chat
vao nhau, toan than hoi lao vé trudge.

- Két thiic: Khi bong roi tay hai chéan tiép
tuc dudi, tay nang theo hudng bong di mot
doan ngan rdi nhanh chong tr vé TTCB
dé tiép tuc thuc hién nhitng dong tac tiép

theo,
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xtc bong, dé HS co thé nhan biét rd hon
dong tac.

+ Lan 3: GV thyuc hién lai hodc ¢6 thé moi 1
- 2 HS bét ki 1én thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va sta 16i sai. GV nén thuc
hién cac 16i sai khi thuc hién dong tic
chuyén bong dé giup HS nim rd hon va
phong tranh céc sai lam khi luyén tap ban
dau.

Buéc 2: HS tiép nhén, thwe hién nhiém vu
- HS ling nghe, quan sat GV gi6i thiéu, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién déng loat dudi sy hudng dan
cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS néu can thiét.
Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong va
thao luan

- GV moi HS thyc hién dong loat ki thuat

- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét dong
tac cua ban.

- GV chinh stra dong tac va luu y cho HS
(néu chua chinh xac).

- GV nhic HS: Mot s6 luu y khi huéng dan
thue hién dong tac chuyén bong:

+ Tai thoi diém tiép xtic bong, hai canh tay
dudi thang.

+ Khi chuyén béng can phdi hop dap chan,
két hop véi than, tay danh bong di.

+ Khong dan cdc ngon tay vao nhau khi thuc
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hién ki thut chuyén bong.

Buéc 4: Panh gia két qua, thuc hién
nhiém vu hoc tap

GV déanh gia, nhan xét, chuan kién thiec,

chuyén sang ndi dung méi.

C. HOAT DONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cling cd lai kién thac da hoc vé ki thuat

b. N§i dung:

- Bai tap hinh thanh ki thuét chuyén bong

- Tro choi chuyén bong nhanh.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap ca nhan, cip doi, nhom ki thuét trén 16p va &
nha.

d. T6 chirc thuc hién:

Luyén tip

Nhiém vu 1: Luyén tdp ca nhdn

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV phan cong, giao nhiém vu cu thé va t6 chirc luyén tap cho timg HS & cac khu
vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS luyén tip ca nhan cac ndi dung sau day: Tai ché mé phéng
dong tac, di chuyén mé phong dong tdc, tai ché tiép xiic bong (cdc bai tdp 1, 2, 3).
Bai tdp 1: Tai ché mé phong dong tac

+ GV cho HS tap hop thanh cic hang ngang dimg xen k&, tai chd thuc hién md
phong céac giai doan trong ki thuat chuyén bong thap tay (khong bong). GV can
cht ¥ stra cac 13i sai cua hinh tay (hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gan nhau
va nam lai, ban tay ho boc 14y ban tay kia sao cho hai ngén cai song song ké sat

v61 nhau) khi thyc hién dong tac chuyén bong.
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Bai tdp 2: Di chuyén mé phéng déng tac

+ GV cho HS tap hop thanh cic hang ngang xen k&, hién cac budc di chuyén y
dung xem ké thu (budc thuong, budc ludt) theo cac huong (trudce, sau, phai, trai)
két hop mo phong dong tac chuyén bong thap tay khong bong. GV co thé két hop
ki hiéu tay hodc hiéu 1énh coi (1 tiéng di chuyén qua trai; 2 tiéng di chuyén qua

phai,...) dé ting kha ning phan xa ctia HS khi thuc hién bai tap.

Bai tdp 3: Tai ché tiép xiic bong

+ GV cho HS cidm béng tap hop thanh cac hang ngang, gidn cach 1 sai tay, tai chd
tur tung bong 18n cao hoi chéch trudc va thyc hién chuyén bong dé tao cam giac
tiép xuc bong (khdng danh bong di) khi thuc hién dong tac. Khi thuc hién bai tap,
GV can chu ¥ nhac H5 diéu chinh diém tiép xuc bong trong qua trinh thuc hién
dong tac. GV co thé chia 16p thanh cac nhom dé thay phién thuc hién bai tap va
quan sat cac ban trong nhoém thyuc hién.

+ GV cho hai HS dtmg ddi dién, 1 HS cam bong dua vé trudc ngang nguc ban ddi
dién, HS con lai thuc hién cac giai doan dong tac chuyén bong (khé cham bong).
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GV can nhic HS chi dong diéu chinh khoang cach giita cac cap cho phu hop dé
thue hién tot bai tap.

+ GV cho HS dung tai chd, tu thuc hién chuyén bong lién tuc 1én cao. GV can
phan chia khu vuc hop 1i dé HS co khong gian rong rai, tranh va cham khi thuc

hién dong tac.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS chu dong luyén tap ca nhan trén 16p, & nha nodi dung theo su hudéng dan cia
GV.

- GV can quan sat qué trinh thyc hién cac dong tac cua HS dé kip thoi diéu chinh,
dong vién, khich 1é gitip HS thuc hién dung céc giai doan ki thuat chuyén bong.
Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong

- GV moi dai di¢n HS thyuc hién dong tac trude 16p.

- GV quan sat va nhac nhé HS chi y thye hién dung, du cac dong tac.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac cua HS.

- GV khich 1&, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 2: Luyén tap cap doi

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chtic cho HS ty bat cap vdi nhau, nén phan cip co cling trinh d6 (ning luc
van dong, chiéu cao,...), gid1 tinh (nam tap vo1 nam, nit tap voi nir) dé thuan tién

khi luyén tap va phong tranh chan thuong.
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- GV 6 chtrc cho HS luyén tap cap doi cac ndi dung sau: Tung cap luan phién thuc

hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hd tro nhau thuc hién ding cac
giai doan trong ki thuat dém bong khi tham gia cac bai tap 1, 2, 3,4, 5, 6.

Bai tdp 1,2,3 ¢ phdn luyén tdp cd nhan.

Bai tdp 4: Tung — chuyén béng qua lai

+ GV cho HS xép thanh hai hang ngang dung dbi dién cach nhau 3 — 4 m, HS mot
hang cAm bong tung cho ban d6i dién chuyén bong. GV cht y nhic HS diéu chinh
luc, thuc hién ding cac giai doan chuyén bong dé bong di ding hudng va roi gan
ban tung bong. GV can quy dinh hang ngang thuc hién tung bong va chuyén bong
dé tranh cac tai nan khi thuc hién bai tap.

+ GV cho HS xép hang doc, cach hang 3 — 4 m, HS dung d6i dién tung bong dé
ban dau hang thuc hién chuyén bong lién tuc 5 — 10 lan ¢ mdi luot. Tuy theo yéu
cau ciia GV ma HS dau hang sau khi thuc hién xong lugt tap c6 thé di chuyén ra
sau hang dung dé ban tiép theo thuc hién hodc di chuyén vé phia trudc dé thay vi
tri tung bong (luc nay HS dang tung bong di chuyén vé sau hang dung).

+ GV chu ¥ nhic HS tung bong tir thip 1én cao va canh luc sao cho bong roi trude
mét, cach nguoi dbi dién khoang 1 canh tay dé tao diéu kién thuan loi cho ban

cung tap thuc hién chuyén bong.

Bai tdp 5: Chuyén bong qua lai
+ GV cho HS xép thanh hai hang ngang, gian cach 1 sai tay, dung ddi dién cach
nhau 3 — 4 m thyc hién chuyén bong qua lai. GV chil y nhic HS diéu chinh lyc,

thuc hién ding cc giai doan chuyén bong dé bong di dang hudng, cao hon du va
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roi gan trudc mat dé tao di€u ki€n thuan loi cho ban cung tap thuc hién chuyén

bong. GV can phan chia khu vuc hop li dé cac cip co khong gian rong rii, tranh va

cham khi thyc hién dong tac.

Bdi tdp 6: Di chuyén chuyén bong

+ GV cho hai HS dtng dbi dién cach nhau 4 — 5 m, HS cam bong tung bong vé
trudc sao cho bong roi trude mat hodc phia sau vi tri ding cua HS tap. HS tép thuc
hién bude thudng hodc budc luét di chuyén ra trude hodc vé sau téi vi tri phu hop
va thuc hién qua chuyén bong dugc tung boi ban cling tap.

+ GV cho hai HS démg ddi dién cach nhau 4 - 5 m, HS cim béng tung bong vé
trude. sang hai bén trai - phai vi tri ding cua ban ddi dién. HS tap thuc hién budc
lu6t ngang hodc budc chéo di chuyén sang hai bén trai - phai téi vi tri phu hop va
thue hién qua chuyén bong duoc tung béi ban cung tap.

+ GV ¢6 thé t6 chtc cho nhiéu cép cung thuc hién bai tap nhung phai dam bao
phan chia khu vuc hop 1i dé cac cap c6 khong gian rong rai, tranh va cham khi thuc

hién dong tac.
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Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tip

- HS chu dong luyén tap cdp doi véi ndi dung theo sy huong dan cua GV.

- GV can luu ¥ diéu chinh khoang cach gitra hai HS cho phu hop khi thyc hién cac
bai tap chuyén bong sau: Tai chd mo phong dong tac, di chuyén mé phong dong
tac, tai chd tiép xuc bong, tung — chuyén bong qua lai, chuyén bong qua lai, di
chuyén chuyén bong.

Budéc 3: Bio cdo két qua hoat dong

- GV moi dai dién cdp doi thuc hién dong tac trudc 16p.

- Sau mdi luot thuc hién, GV can quan sat, léng nghe nhiing trao doi, nhan xét cta
HS ddi v6i ban cung tap dé kip thoi dinh hudng, diéu chinh dong tac ciia HS..
Budéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Nhiém vu 3: Luyén tdp nhom

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV can ctr vao nang lyc cia HS phan nhom luyén tap va chia khu vuc tap luyén
ctia moi nhém theo diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao nhiém vu cu thé cho timg nhom (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap....) dé tién hanh luyén tip cic ndi dung sau: Tai chd md phong dong téc,
di chuyén mé phong dong tac, tai chd tiép xuc bong, tung - chuyén bong qua lai,
chuyén bong qua lai, di chuyén chuyén bong, chuyén bong qua lai trén luéi (cac

baitap 1,2, 3, 4,5,6,7).
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Bai tdp 1,2,3,4,5,6 & phan luyén tdp cd nhdn va cdp doi

Bai tdp 7: Chuyén bong qua lai trén luéi

GV cho hai HS dung ddi dién & hai bén luéi, cach ludi khoang 3 m thuc hién
chuyén bong qua lai trén ludi. GV cha ¥ nhic HS diéu chinh luc, thuc hién dung
cac giai doan chuyén bong da bong di dung hudng, qua ludi va roi gan trudc mit
dé tao diéu kién thuén loi cho ban cung tap thuc hi¢n chuyén bong lai. GV can
phan chia khu vuc hop li dé cac cap co khong gian rong rai, tranh va cham khi thuc

hién chuyén bong trén ludi.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tip

- HS chu dong luyén tap cip doi voi ndi dung theo sy hudng dan cia GV.

- GV quan sat, nhan xét va danh giad mic do hoan thanh bai tap cta ting nhém, td
chtrc cho timg nhém 1an luot trinh dién (bao céo két qua tap luyén) trudc 16p dé
cac nhom con lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai..

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong

- GV t6 chtrc cho tirng nhém 1an luot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc
16p dé cac nhom con lai quan sat, nhan xét va ty sira 16i sai.

- GV quan sat, nhan xét va danh gid mtrc @6 hoan thanh bai tp cta tung nhom.
Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

- GV nhéan x¢ét, danh gia thai do va cach thuc hién cac dong tac ctia HS.

- GV khich 18, dong vién tinh than HS.

Tro choi b tro ki thuét va phat trién thé luc - Chuyén béng nhanh
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Budc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV 6 chtic cho HS choi trd choi b6 tro tu thé chuan bi - Chuyén bong nhanh
-GV phé bién muc dich, dung cu va céch thuc hién:

+ Muc dich: Bd tro ki thuat chuyén bong thap tay, phat trién sirc nhanh va kha
nang phdi hop van dong.

+ Dung cu: Bong, phan.

+ Céach thyc hién: Chia sd nguoi choi thanh cac doi déu nhau. Ngudi choi dau
hang chay nhanh téi vi trf ¢6 dinh thuc hién dong tac chuyén bong thap tay sao cho
bong roi gan ngudi tung bong, sau d6 chay vé cudi hang. Ngudi trude chuyén xong

thi ban tiép theo mai duge thuc hién. Doi hoan thanh trude s& chién théng

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS choi trd choi theo huéng dan cua GV.

Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi ca 16p cung tham gia trd choi Chuyén bong nhanh.

- GV quan sat thai dg, tdc phong ctia HS trong luc choi tro choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cung cb lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 1oi cau hoi phan Van dung SGK

c. San pham hoc tip: Cau tra 10i caa HS lién quan dén ki thuét tu thé chuan bi.
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d. To chirc thuc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV huéng dan HS van dung cic tu thé chuin bi vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay.

- GV yéu cau HS tra 10i ciu hoi:

1. K7 thudt chuyén béng thdp tay bang hai tay truéc mdt thuwong dwoc sie dung
trong tinh huéng ndo?

2. Sir dung tw thé chudn bi nao dé thie hién ki thudt chuyén bong thdp tay bang hai
tay truoc mat hiéu qua.

3. Trinh bay cdc giai doan thuwce hién ki thudt chuyén bong thdp tay.

4. Van dung ki thudt chuyén béng thdp tay bang hai tay triede mdt vao tdp luyén va
vui choi d@é rén luyén sirc khoé hang ngay.

Buéc 2: HS tiép nhan, thire hién nhiém vu hoc tap

- HS van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe
hang ngay.

- HS van dung kién thirc da hoc dé tra 10i cau hoi.

- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).

Buéc 3: Bao cio két qua hoat dong, thio luin

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

1. Ki thut chuyén bong thip tay thudng duoc sir dung dé nhan qua phat bong va
d& qua dap bong cta d6i phuong hay con goi 1a bat bude 1. Muc tiéu cta 1an cham
boéng dau tién nay 1a kiém soat bong va hudng bong téi mot vi tri cu thé, tao diéu
kién thuan loi cho dong ddi to chic cac pha bong tiép theo. Bat budc 1 duoc xem
1a ki niang quan trong nhat khi phong thi hang sau trong bong chuyén, néu bat
budc 1 khong hiéu qua s& kho dé thuc hién phdi hop tan cong.

2. Khi thyc hién ki thuat chuyén bong thap tay, nguoi tap diung ¢ tu thé trung binh
thap, chan rong béng hoac hon vai. Hai tay co tu nhién & hai bén sudn, than hoi
gap, mit quan sat bang.

3.
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- TTCB: bung & tu thé trung binh thap, chan rong bang hoac hon vai. Hai tdy co

tu nhién ¢ hai bén suon, than hoi gap, mét quan sat bong, Khi xac dinh chinh xac

diém roi ctia bong va & tam thich hop hai tay dua ra do bong.

+ Khi d6 bong: Hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gan nhau va nam lai, ban
tay no boc lay ban tay kia, hai ngén cai song song ké sat v6i nhau.

- Thuc hién dong tac: Khi bong dén tdm ngang hong, cach than khoang gan mot
canh tay thi thyc hi€n danh bong.

+ Lac ndy chan dap dat dudi khép gbi, nang trong tim than thé va nang tay. Hai
tay duoc chuyén dong tir dudi 1én trén va dung phan gita cang tay chuyén dudi
bong két hop v6i nang tay & murc d6 can thiét.

+ Khi tiép xtic bong: Co tay gip xudng dudi lam cing cic nhom co cang tay, két
hop hop bung, gitt chic ba vai véi khép khuyu. Hai tay chic thing, nam va ép chat
vao nhau, toan than hoi lao vé trude.

- Két thiic: Khi bong roi tay hai chén tiép tuc dudi, tay ning theo hudng bong di
mot doan ngan roi nhanh chéng trd vé TTCB dé tiép tuc thuc hién nhitng dong tac
tiép theo.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi c6 tac
dung tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, tuoi vui).

- GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cta
HS.

- GV giao nhiém vu vé nha cho HS :

+ On lai kién thtre da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 4 — K7 thudt chuyén bong cao tay bang hai tay trude
mat
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