Ki THUAT DI CHUYEN VA

BAI 1. Ki THUAT DI CHUYEN POI HUONG HiNH

Thoi gian thuc hién: 6 tiét (45 phut/ tiét)
I. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Né&ng luc chdm séc sic khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban cla mén Bdéng ré doi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham soéc sic khoé cdng
dong.

— Né&ng luc vdn déng co ban: Thuc hién ding ki thuat di chuyén déi hudng hinh chit V; Thuc hién thuan
thuc va én dinh ki thuat di chuyén, dan béng, ném ré da hoc trong tap luyén va thi ddu mon Béng ré.

— Nang luc hoat déng TDTT: Cé kha nang phdan doan, xt Ii cac tinh huéng mét cach linh hoat va phoi hop
dugc véi dong doéi trong tap luyén va thi dadu béng ré.

 Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gilp d& lan nhau trong
tap luyén va thi ddu; Cé kha nang quan sat, tu diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Né&ng luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, giip dé nhau trong tap luyén va
thi dau bong ré; C6 kha nang giao tiép, hop tac véi moi ngudi dé té chuc hoat dong tap luyén béng ré.

— Néng luc giai quyét vdn dé — sang tao: Biét lap ké& hoach tap luyén dé phat trién thé luc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat
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— Cham chi, ham hoc héi, trung thuc, cé trach nhigm t?’ong tap luyén va thi dau béng ré.

- Th§ hién su yéu thich, dam méAmc“)n Bong ré trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng hang ngay.
Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Pia diém: San béng ré sach sé, an toan, khéng 8m udt hay tron truot, khéng cé vat can, mat san phang
khéng map mo.

— Dung cu: Béng ré, coc hinh nén, coi, KHBD, trang phuc thé thao phu hgp.
Ill. TIEN TRINH DAY HOC

N_I?c Néi dung Saﬂn T6 chuc hoat dong
tieu pham
Hoat dong 1: Mé dau
Nhéan 16p: Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
— Tiép | + Tham hadi sic khoé clia HS, phd bién | — HS | — GV st dung phuong phép 16i néi: Nhan
nhan yéu cau cla budi hoc. ti€ép I6p, tham hdi stirc khoé HS, phd bién noi
nhiém nhan dung, yéu cau gio hoc.
vu hoc dugc — GV s dung phuong phap truc quan:
tap. nhiém Lam mau cac dong tac khai dong xoay cac
vu hoc | khép va cang co.
tap. — GV su dung phuong phap truc quan:
Tap luyén ki thuat, lam mau huéng dan HS
khai déng co thé trén nén nhac.
— GV s dung phuong phép tro choi: T6
chiérc cho HS tham gia tro choi ho trg khdi
dong Vuot song.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS quan sét, lang nghe va nhan nhiém
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vu theo doi hinh:
GV

=i =ih)s =i =i

=Be =B =Be =B
=B =i =+ =B
=B =i =i =i+
= =i =i =i
=Be =+ =B+ =B
=B =i =i =B+

=ile =i)e =ihe =ie

— Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san
sang
cho
nguo
hoc.

Khoi déng:

Khéoi déng chung:

Chay vong quanh san béng ré, sau dé
thuc hién cac dong tac cang co: Cang co
tay, vai, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo
doc, ép déo ngang.

AReis £n

Cingcovai Céngcdtay Cangcdlung Ciangcodii Gap, dudigbi

- Cac dong tac di chuyén: Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat got,
chay dap sau, chay tang toc.

| P AA

Chay budc nhé Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay tang t6c

- HS
hoan
thanh
cac hoat
doéng
khi
doéng
chung
va cac
bai khdi
doéng
chuyén
mon.

— HS khéi dong theo doéi hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo doi hinh:
GV

— HS thuc hién cac bai tap dong tac di
chuyén theo doi hinh:
GV

rertAt
(KRN NN

— HS thuc hién cac bai tap khéi dong
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Khoi déng chuyén mén:

Thuc hién céc bai tap di chuyén khéng
béng (di chuyén budc ludt, di chuyén budc
chéo, trugt Ui, xoay chan tru nhdy ném ré
khéng bong) va cac bai tap lam quen véi
béng (v6 béng, tung bong bang hai tay 1én
cao va bat lai béng, chuyén béng bang
mot tay qua lai, dong tac tai chdé ném rg,
nhdy ném rg,...).

Chuyén béng bat mat sén
&

Chuyén, bat béng bang Dé&n bdéng

chuyén mon theo doi hinh:
GV
N EN NN

SRR
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hai tay truéc nguc tai cho
Tro choi ho tro khéi déng:

Vuot song
Muc dich: H6 trg khéi déng, phat trién
sirc nhanh, su khéo |éo.
Dung cu: Coi.
Thuc hién: GV chon 2 duong bién cudi
san bong ré lam 2 bd séng. Mot HS déng
vai ngudi canh gédc ding & gilra san (gilra
s6ng), nhitng HS con lai cung dung & 1
bén bo séng. Khi c6 tin hiéu coi, tat cd HS
dong loat chay qua vach cu6i san doi dién
(bo song doi dién) va khéng dé cho HS
déng vai tro nguoi canh gac cham vao
ngudi. HS bi ngudi canh gac cham sé tré
thanh nguoi canh gac & lugt vuogt séng
ti€p theo. Tro choi dugc ti€p tuc cho dén
khi con 1 hoac khéng con HS vuot séng
thanh cong.
Luuy:
- Tro choi dugc té chic 1an lugt cho nhém
nam va nit. Tuy vao thé luc cla nguoi
choi, c6 thé diéu chinh tang/gidm khong
gian t6 chirc tro choi (GV cé thé chon 2

- HS
tham gia
tich cuc
tro choi
hé  tro
khai
dong

— HS tham gia tro chaoi hé trg khéi dong
Vuot séng theo so do doi hinh nhu sau:

So do tro choi Vuot séng
Panh gia két qua thuc hién:
— Bé&o cdo két qua: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cédc hoat dong khdi dong.
— Phuong an danh gid: GV s dung
phuong phap quan sat.
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bd s6ng la 2 duong ném phat hoac chi té
chirc trén moét nra san béng rd), sé nguoi
tham gia hoac s6 lan thuc hién cho phu
hop.

- GV can t6 chlc ngudi hé trg gidam sat &
2 bén duong bién doc dé€ xac dinh ngquoi
chaoi bi nguoi canh gac cham vao.

- Nhac nhé nguoi choi trong khi tham gia
tro choi chi dugc di chuyén & khu vuc
phia trong 2 dudng bién doc cla san
bdéng ré.

- Nguoi canh gac chi can dung tay cham
ngudi vugt séng, khong thuc hién cac
dong tac x6 day, kéo hoac hanh dong cé
thé gay nguy hiém doi véi ngudsi vuot
song.

— Két thuc tro choi, khi cong bo két qua,
GV can c6 nhan xét vé nhitng uu diém va
han ché cla ting ca nhan tham gia.

Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thic maéi

HS ghi
nhé tén
dong tac

Ki thuadt di chuyén d6i huéng hinh
chia vV

GV giGi thiéu cho HS biét ki thuat di
chuyén d6i hudng hinh chr V la ki thuat

HS nhan
biét
dugc

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phap [0i ndi,
phuong phép truc quan: Phé bién nhiém
vu, gidi thiéu, phan tich, thi pham ki thuat
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va biét
dugc
cac giai
doan
thuc
hién
dbéng tac
di
chuyén
doi
huéng
hinh chir
V.

di chuyén khéng bong nham thay déi dét
ngot phuong hudng trong lUc chay, thoat
khdi su kém chat cia déi phuong, gianh
thé chu déng khi tan céng.

TTCB: Nguoi tap thuc hién ki thuat di
chuyén déi hudng hinh chit V sé ding &
vi tri géc 45° phia bén phai cua huéng
tdn coéng ré (tai vi tri duong ném phat
kéo dai giao véi duong 3 diém), mat va
than ngudi huéng vé ré.

Thuc hién dong tac: Tu TTCB, di
chuyén vao hudng ré budc ngudi phong
tha di chuyén theo (a). Khi dén khu vuc
giéi han nhanh chéng ha thap trong tam,
dap manh ban chan phai va di chuyén
ngugc ra ngoai dén vach 3 diém nhan
bong tir dong doi (b).

Két thuc: Khi nhan bdng, lap tic ha
thap trong tam kéo bdéng xudng trudc
bung hinh thanh TTCB cho dbng téac tiép
theo.

cach
thuc
hién
dong tac
di
chuyén
doi
hudng
hinh chir
V.

di chuyén d6i huéng hinh chir V.
— GV s dung phuong phéap luyén tap
nhém, phuong phép 16i ndi, phuong phap
truc quan: GV mai 1 nhédm gém 10 HS dai
dién cho I6p lan lugt thuc hién, sau dé moi
cac HS con lai nhan xét.
— GV su dung phuong phap loi ndi,
phuong phap truc quan: Nhan xét, luu y
16i sai va cach stra, huéng dan ca I6p thuc
hién dong tac két hgp stra sai.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS chtd y lang nghe, quan séat va ghi nhé
dong tac theo ddi hinh:
GV
NN KN
IEEEEEN
EEEEREN
EEEENN
— Dai dién 16p |én thuc hién dong tac theo
huéng dan cia GV, cac HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddi hinh:

EENEEN
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(a) (b)

Ki thudt di chuyén déi huéng hinh chir V
Luuy:
- Khi di chuyén ra ngoai can chuyén
hudng nhanh véi toc do téi da dé thoat
khoi su deo bam cua ngusi phong thda,
tao dugc co hoi nhan béng.
- Khi nhan bdéng, can ha thap trong tam
lap tlrc xoay ngudi hudng vé phia ré thuc
hién TTCB ném ré dé c6 thé san sang tan
c6ng r6 va gay dugc ap luc Ién ngudi
phong thu.
Nhiing sai lam thudng mac:
— Khi chuyén huéng con cham dan dén
khong dat dugc hiéu qua khi thuc hién
dong tac.
- Thuc hién dong tac khéng nhip nhang.
Cach sua:

uigeli.xyz

GV
EENREN
(RN
(EENEXN

Panh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qua: HS nhé tén va thuc
hién dugc dong tac theo huéng dan va tra
|0i cdc cau héi cua GV.

— Phuong an danh gia: GV danh gid bang
phuong phap quan sat, dat cau hai.
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— Tap lap lai nhiéu lan ki thuat di chuyén
doi huéng hinh chit V.

- Tang dan muac dd luyén tap tu khoéng
dén c6 nguoi phong thu di chuyén.

Hoat dong

3: Luyén tap

— Thuc
hién
dang ki
thuat di
chuyén
doi
hudng
hinh chir
V.

- Co
kha
nang
phan
doan, xu
li cac
tinh
hudng
mot

T6 chirc tap luyén theo céc hinh
thuc:

Luyén tap theo nhom: Can ci vao
nang luc cta HS dé phan nhém luyén tap
va chia khu vuc tap luyén ctia méi nhém
theo diéu kién san tap, hudéng dan va
giao nhiém vu cu thé cho ting nhdém
(nguoi chi huy, nhiém vu bai tap,...) dé
ti€n hanh céac bai tap: Di chuyén déi
hudng hinh chir V két hgp dan bong ném
ré; Di chuyén d6i huéng hinh chitr V két
hop déng tac gid va dan bong ném ré.

— HS
thuc
hién
dung ki
thuat di
chuyén
doi
huéng
hinh chir
V.

— HS
thuc
hién
thuan
thuc, 6n
dinh ki
thuat di
chuyén,

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phdp tap luyén,
phuong phép 16i néi: Huéng dan cho ca I6p
cung thuc hién theo hinh thic tap luyén
dong loat, luyén tap nhém.

— GV s dung phuong phap loi ndi,
phuong phdp truc quan: Sta sai cho HS,
hudng dan HS nhan xét gitp d& lan nhau
trong tap luyén.

— GV st dung phuong phap tap luyén theo
nhém, phuong phdp truc quan, phuong
phap dung loi: GV mai lan lugt ting nhém
(hoac dai dién 1 - 2 nhém) thuc hién, cac
nhdém con lai quan sat, nhan xét.

— GV s dung phuong phép tro choi: Phé
bién cach choi, luat chai va té chic cho HS
tham gia trd choi Di chuyén chir V ném
ré.
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cach dan Thuc hién nhiém vu hoc tap:

linh bong, — HS tién hanh thyc hién déng loat ca 16p

hoat va ném 16 | theo huéng dan cta GV theo déi hinh:

phoi hop da hoc GV

dugc vai trong . s 2 s 2 3 =

dong doi tap rettrER

trong luyén va I EEENENN

tap thi  dau EERNEEN

luyén \{é béng ré. & # # BAA A

E)rgngdr?;.] — HS ti~é'n hanh tap luyén nhdédm theo

) hudng dan cda GV theo déi hinh:

— Thé . s 2 3 2 2

hign renant

dugc B ws| o rtroRTR

tinh biét Iya O GV

thé‘jn tap Luvyén tap cg?p déAi: Can c.t'{véo trinh dé chon cac EEREYK, 'EEENX,

e | fneng e van cong, chied a0, 9% pinh EEEEY

doan tinh,...) dé phan cac cap déi thuc hién bai thae tao | _ . R R . . n.

két tap: Di chuyén d8i huéng hinh cht V t6i |, . - |~ HS tién hanh tap luyén ting cap doi

A A e s luyén theo huéng dan cta GV theo doi hinh:

giup da& | vi tri thang hudng ré vong 3 diém. pht hop | & & L.

nhau dé hoan T T 'H‘ 'H‘

trong thien ki| 11 GV me

TESén U Luyén tap ca nhan: Can c( vao nang | thuat. 1 1 'H‘ 'H‘
' luc van déng cda HS dé€ phan cong, giao Tt e
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thi dau.
- C6 kha
nang
giao
tiép,
hop tac
véi moi
nguoi dé
t6 chic
hoat
dong
tap
luyén.

nhiém vu cu thé va té chirc luyén tép cho
tirng HS & cac khu vuc khac nhau dé thuc
hién bai tap: Di chuyén déi huéng hinh
chir V.

Tro choi bé tro ki thuat:
Di chuyén chit V ném ré

Muc dich: Phat trién sic nhanh, kha
nang quan sat, phan doan va gidi quyét
tinh huéng.

Dung cu: Bong rg, coc hinh nén, coi.
Thuc hién: GV chia s6 nguoi chai thanh
hai d6i, s6 nguoi choi nam nit tuong
duong nhau. M6i d6i sé chia lam 2 hang
doc ding & vi tri goc 45° va thang hudng
ré bén ngoai vong 3 diém. Khi co tin
hiéu, HS & vi tri bién sé di chuyén doi
hudng hinh ch{t V va nhan duong chuyén
béng dé€ ném r6. Sau khi ném rg, nguoi
ném ré sé nhat béong va di chuyén déi
hang. Sau khi thuc hién chuyén boéng,
ngudi chuyén béng sé di chuyén vé cudi
hang bén nguoi thuc hién di chuyén doi
hudng hinh chir V. Ddi ghi du 10 diém

- HS
tham gia
tich cuc
tro choi
b6 trg ki
thuat.

— HS béo cdo két qua tap luyén theo doi
hinh:
I EEEEEN
N RN NN
GV
EEEEERNENENEEN:
EEEERERNENEEEN:

— HS tham gia tro choi Di chuyén chir V
ném ré theo so d6 doi hinh nhu sau:

uigeli.xyz

Trang 11




uigeli.xyz

truéc hodc ghi dugc nhiéu diém hon
trong thoi gian quy dinh (2 dén 3 phat)
sé la d6i thang cudc.

Luu y:

— Tuy theo thé€ luc, trinh do tap luyén
cla HS, c6 thé diéu chinh tang/giam
khodng cach coc quy dinh vi tri ném rg,
sO0 ngudi choi, s6 lan bdéng vao ré hoac
thoi gian thuc hién cho phu hop.

- GV theo doi, diéu chinh kip thai khi
ngudi choi khéng thuc hién ding quy
dinh, gidm sat chat dé diéu chinh khi
trinh d6 ngudi choi cé su chénh léch.

- GV t6 chic gidm sat va nhac nhd HS,
trong qua trinh tham gia, HS khong duogc
vi pham Luét chay budc, Luat 2 1an dan
béng va thuc hién dung ki thuat di
chuyén d6i huéng hinh chir V da hoc.

— Két thuc tro choi, khi cong b6 két qua,
GV can c6 nhan xét vé nhirng uu diém va
han ché cla ting ca nhan tham gia.

So do tro choi Di chuyén chir V ném ré
Danh gia két qua thuc hién:
— Bdo cdo két qud: HS thuc hién dung ki
thuat di chuyén déi huéng hinh chir V theo
huéng dan cta GV.
— Phuong an danh gia: GV danh gid bang
phuong phap quan sat va dat cau hai lién
quan.

Hoat dong 4: Va

n dung - Tha léng

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
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Tha Iéng
cod thé
sau hoat
déng va
giao bai
tap
nha.

Vvé

— Tha Idng, hoi phuc.

— Nhan xét, danh gid chung cua budi
hoc.

— Hudéng dan HS tap luyén hang ngay &
nha va xem bai trong SGK.

— Xuodng 16p.

HS tha
I6ng tich
cuc va
hoi phuc
tot sau
luyén
tap.

— GV s dung phuong phap loi ndi,
phuong phap truc quan va phuong phap
tap luyén: Hudng dan HS thuc hién tha
I6ng va nhan xét gid hoc.

— GV st dung phuong phap 16i néi: Huéng
dan HS tu tap luyén va tham khao SGK.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cac dong tac tha Iédng, hoi
tinh theo hinh théc tap luyén déng loat
theo doi hinh:

¢t & & & & £ ¢
— HS chud y lang nghe nhan xét, tu danh
gia mdc d6 hoan thién nhiém vu cua ban
than theo doi hinh:
GV
IEEEEN NN
I EENENENEN K
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RN NN

I ENEENEEN K
DPanh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qua: HS trad |6i dugc cac cau
hdi cang cé kién thic lién quan dén néi
dung bai hoc:
1. Khi thuc hién ki thuat di chuyén doi
hudéng hinh chit V, can luu y nhitng diém
gi?
2. Ki thuat di chuyén d6i huéng hinh chir V
thudng st dung trong tinh huéng nao?
3. Khuyén khich HS van dung ki thuat di
chuyén déi hudng hinh ch(r V trong tap
luyén, thi ddu d€ nang cao thanh tich va
phat trién thé luc.
— Phuong &n danh gid: GV danh gia thong
qua két qua cia mbi nhém, tuyén duong
va nghe phdan hoi tir HS.
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BAI 2. KI THUAT CHAN NGUOI TRANH BONG

Thoi gian thuc hién: 6 tiét (45 phut/ tiét)

I. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— N&ng luc chdm sdc sirc khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban ctia mén Bong ré déi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cdc hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham séc sic khoé cong
dong.

— Né&ng luc vdn déng co ban: Thuc hién ddng ki thuat chan nguoi tranh béng bat bang; Thuc hién thuan
thuc va 6n dinh ki thuat di chuyén phong thu da hoc da hoc trong tap luyén va thi dau mon Bong ré.

— Né&ng luc hoat déng TDTT: C6 khd nang phan doan, x( li cac tinh huéng mot cach linh hoat va phéi hop
dugc véi dong doéi trong tap luyén va thi dau béng ré.

* Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gilp d& lan nhau trong
tap luyén va thi dau; Cé khd nang quan sat, tu diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong tap luyén va
thi ddu béng r6; Cé kha nang giao tiép, hgp tac véi moi ngudi dé t6 chirc hoat dong tap luyén bdng ré.

— Né&ng luc gidi quyét vdn dé — sang tao: Biét lap ké hoach tap luyén dé phat trién thé luc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat

— Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau boéng ré.

— Thé& hién su yéu thich, dam mé mén Bong ré trong sinh hoat, hoc tadp va cudc séng hang ngay.
Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
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— Pja diém: San bdéng ré sach sé&, an toan, khdng dam udt hay tron trugt, khéng cé vat cadn, mat san phang
khéng map mo.
— Dung cu: Béng ré, coc hinh nén thap, phdn mau, KHBD, trang phuc thé& thao phu hgp.lll. TIEN TRINH

DAY HOC
Muc San o
. Noi dung . To6 chuc hoat dong
tiéu pham

Hoat dong 1: Mé dau

nhan
nhiém
vu hoc
tap.

Nhan lop:

+ Tham hoi sic khoé cla HS, phé bién
yéu cau cta budi hoc.

— HS tiép
nhan
duogc
nhiém vu
hoc tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phap 16i néi: Nhan
|6p, tham hoi sic khoé HS, phd bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

— GV s dung phuong phdp truc quan:
Lam mau cac déng tac khaéi déng xoay cac
khép va cang co.

— GV s dung phuong phap truc quan: Tap
luyén ki thuat, lam mau hudéng dan HS
khai déng co thé trén nén nhac.

— GV st dung phuong phap tro choi: To
chirc cho HS tham gia tro choi hé trg khaoi
dong Chuyén bong tiép sturc.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS quan sat, l1ang nghe va nhan nhiém
vu theo doi hinh:
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GV
NN RN
IERENERNN
RN RN
terrttte

—  Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san sang
cho
nguo
hoc.

Khoi déng:

Khoi déng chung:

Chay vong quanh san béng ré, sau dé
thuc hién cac déng tac cang co: Cang
co tay, vai, lung, dui, gap, dudi géi, ép
déo doc, ép déo ngang.

Ahode 44

Cingcoval Cingcotay Cangeolung Cangcodui Gap, dubi gdi Ep déo doc - ép déo ngang

- Cac dbng tac di chuyén: Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat gét,
chay dap sau, chay tang toc.

Chay buéc nhd Chay néing cao dui Chay ting téc

Chay hat gét Chay dap sau

Khéi dong chuyén mén:
Thuc hién cac bai tap di chuyén khong

- HS
hoan
thanh cac
hoat

dong khéi
dong
chung va
cac  bai
khai dong
chuyén
mon.

— HS khéi dong theo d6i hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo doi hinh:
GV

— HS thuc hién cac bai tap dong tac di
chuyén theo ddi hinh:
GV

NN N
(NN NN

— HS thuc hién cac bai tap khaéi dong
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béng (di chuyén budc luét, di chuyén
buéc chéo, truot Ui, xoay chan tru nhay
ném ré khong bdéng) va cac bai tap lam
quen véi béng (vO6 boéng, tung bdng
bang hai tay |én cao va bat lai bdng,
chuyén boéng bang mot tay qua lai,
dong tac tai chd ném r6, nhdy ném
ro,...).

Chuyén béng bat mat sén

A

chuyén mon theo ddi hinh:
GV
(RN NN

N R RN
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Déan bdéng
tai ché

Chuyén, bat béng bang
hai tay truéc nguc
Tro choi hé tro khéi déng:
Chuyén béng tiép stc
Muc dich: HO trg khdi dong, phat trién
stc nhanh, su khéo |éo.
Dung cu: 2 qua boéng rg, phan mau.
Thuc hién: GV chia s6 ngudi choi thanh
2 d6i cé s6 ngudi bang nhau, xép thanh
hang doc ding sau vach xuat phat. Khi
c6 hiéu lénh, ting ngudi chaoi cia moi
doi sé dan bdéng vugt qua vach quy dinh
va thuc hién ki thuat budc dung két hop
bat béng bang hai tay. Sau dé, quay
ngudi chuyén béng cho nguoi ké ti€p va
di chuyén tré vé ding & cudi hang.
Trong qua trinh dan bdéng, d6i lam roi
bdng sé phai quay vé vach xuat phat dé
thuc hién lai. Doi thang cudc la doi thuc
hién dugc nhiéu sbé lan chuyén bdng
nhat trong thoi gian quy dinh.
Luuy:
- Tuy vao thé luc cla ngudi choi, c6 thé

- HS
tham gia
tich cuc
tro  choi
ho trg
khai

dong.

— HS tham gia tro choi ho trg khéi dong
Chuyén béng tiép suc theo so db6 doi
hinh nhu sau:

So do tro choi Chuyén béng tiép surc
Panh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qua: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cédc hoat dong khdi dong.

— Phuong an danh giad: GV s dung

phuong phap quan sat.
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diéu chinh tang/gidm s6é ngudi tham gia
hoac s6 lan thuc hién cho phu hop.

- GV can t6 chlrc ngudi ho tro gidm sat
2 doi dé yéu cau nguoi choi bat dau dan
béng va két thic dan béng cling nhu
chuyén béng va bat bong & ding vach
quy dinh.

- Nhac nhé nguoi choi khi dan béng di
chuyén khong dugc pham Luat dan
béng, khong ném boéng ra phia trudc roi
chay theo bat bdnag.

- C6 thé quy dinh d6i thang cudbc la doi
thuc hién dd so6 1an chuyén bdng theo
muc dugc quy dinh trudc (vi du 30 hoac
50 lan chuyén) hoac chia nhiéu nhém
cung choi mét lac.

— Két thuc tro choi, khi cong bd két
qua, GV can cé nhan xét vé nhiing uu
diém va han ché cla ting ca nhan tham

gia.
Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi
Ki thuat chan nguoi tranh bong bat Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
bang HS nhan|— GV si dung phuong phap [6i ndi,
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nhd tén
doéng tac
va biét
duogc cac
giai
doan
thuc
hién
dbéng tac
chan
NQuOi
tranh
béng bat
bang.

GV qidi thiéu cho HS biét ki thuat chan
ngudi tranh béng bat bang la ki thuat
gquan trong trong phong thd. Nguoi
phong thu can phai thuc hién chan nguoi
tranh béng bat bang bat c& khi nao doi
tdn cong ném ré. Viéc chan ngudi sé
gilp cho ngudi phong thu cé vi tri gan ré
hon va ngan chan déi phuong di chuyén
ti€p can ré ti€p tuc gianh dugc quyén
kiEm soat bong. Nho d6, dbéi phong tha
c6 thé dé dang lay dugc bdng va té chirc
phan cong.

TTCB: Khi béong rai tay ngudi ném ro,
ngudi phong tha sé ha thap trong tam,
budc chan phdi vé phia truéc ap sat
nguoi tan céng, dong thoi nang canh
tay phai vé trudc ti€p xdc & phan than
trén cla déi phuong (a).

Thuc hién dong tac: Khi ban chan
phai ti€p san, dung chan phai lam truy,
thuc hién xoay nguoi, dat ban chan con
lai ngang véi ban chan phai, dong thaoi ti
phan lung va héng vao nguoi tan coéng.
Ldc nay, dau va than cla nguodi phong

biét duogc
cach thuc
hién dong
tac chan
nguaoi
tranh
béng bat
bang.

phuong phap truc quan: PhG bién nhiém
vu, gidi thiéu, phan tich, thi pham ki thuat
chan nguoi tranh béng bat bang.
— GV su dung phuong phap luyén tap
nhém, phuong phap I16i néi, phuong phap
truc quan: GV mai 1 nhom gébm 10 HS dai
dién cho I6p lan lugt thuc hién, sau dé mai
cac HS con lai nhan xét.
— GV s dung phuong phdp [0i ndi,
phuong phép truc quan: Nhan xét, luu y 16i
sai va cach sta, huéng dan cad I6p thuc
hién dong tac két hgp sira sai.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS cht y lang nghe, quan sat va ghi nhé
dong tac theo ddi hinh:
GV

EENENNEN

I EEEERE

EEEEEN

EENNEN
— Pai dién I16p Ién thuc hién dong tac theo
hudng dan cta GV, cac HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddi hinh:
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thd huéng thang vé ré (b).

Két thuc: Sau khi xoay ngudi can
ngudi tan cong, ngudi phong thud co
khuyu tay va nang hai ban tay Ién cao,
mat hudng vé ré quan sat duong bdéng
bat ra dé€ san sang bat bong (c).

(a) (b) (c)
K7 thuat chan nguoi tranh béng bat
bang
Luuy:

- GV luu y HS khi thuc hién ki thuat
chan nguoi tranh bdéng bat badng céan
thuc hién nhanh chéng, quyét liét ngay
khi bong vua roi tay ngudi ném ré va
tranh c6 hanh vi pham 16i bang cach x6
day, niu kéo hoac c6é dong tac tho bao
véi doi phuong.

- Ludn tap trung va nhan biét duogc khi

 NEEEX N
GV
EENNENE
EENNENE
EENNEEK;
Panh gia két qua thuc hién:
— Bd&o cdo két qua: HS nhé tén va thuc
hién dugc déng tac theo huéng dan va tra
|0i cac cau héi cla GV.
— Phuong an danh gia: GV danh gid bang
phuong phdp quan sat, dat cau hoi.
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doi phuong ném r6, ngay ca khi dang
phong tha ngudi choi khéng cam béng &
vi tri xa ro.

- Can ha thap trong tdam dé co thé gilt
thang bang tot va cé du sic dé€ ngan
can déi phuong ti€p can vao ré.

- C6 thé dung lung va héng nham ti de
dé chan do6i phuong nhung khéng dugc
dua hai tay ra sau dé tranh vi pham 10i
kéo/qgilr nguai.

Nhiing sai l&dm thuong mdac: Ngudi
phong thd tao khodng trong cho ngudi
tan céng di chuyén vao ré do khong ap
sat nguoi tdn céng khi thuc hién chan
Nnguai.

Cach sda: Theo tin hiéu cda ngudi chi
huy, ngugi tap tu TTCB sé budc chan
phdi Ién ap sat va sau khi xoay nguoi
phai thuc hién dong tac ti vao ngudi tan
cbng.

Hoat dong 3: Luyén tap

Thuc

T6 chirc tap luyén theo céc hinh
thuc:

HS

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV sU dung phuong phap tap luyén,
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hién Luyén tap theo nhém: Can c(& vao | thuc hién | phuong phap 16i néi: Huéng dan cho ca 16p
ddng ki | nang luc cda HS dé phan nhém luyén | ding ki | cung thuc hién theo hinh thic tap luyén
thuat tap va chia khu vuc tap luyén ctda moi | thuat dong loat, luyén tap nhém.

chan nhom theo diéu kién san tap, hudng | chan — GV s dung phuong phép 15i néi,
nguai dan va giao nhiém vy cu thé cho tiing | nguoi phuong phép truc quan: Sra sai cho HS,
tranh nhém (ngudi chi huy, nhiém vu bai | tranh huéng dan HS nhan xét gitp d& 1an nhau
béng bat | tap,...) dé€ ti€n hanh cac bai tap: Di|béng bat | trong tap luyén.

bang. chuyén chan ngugdi tranh béng bat bang | bang. _ GV st dung phuong phép tap luyén theo
- cé | trong tinh huéng phong thu ngudi tan | — HS | nhém, phuong phap truc quan, phuong
kha cong khong bong; Chan ngudi tranh | thyc hién | phap dung 16i: GV mai 1an lugt ting nhom
nang béng bat bang trong tinh hudng phong | thuan (hoac dai dién 1 - 2 nhém) thuc hién, cac
phan thd ngusi ném r6; PhGi hgp ba ngudi | thuc, 6n | phém con lai quan sat, nhan xét.

doan, x(r | chan ngudi tranh bong bat bang. dinh K| _ Gv sir dung phuong phéap tro choi: Phé
li cac thuét’ di | hign cach choi, luat chai va té chdc cho HS
t\'nb Chlfyén tham gia tro choi Bao vé bdéng.

hqung ph?ng . | Thuc hién nhiém vu hoc tap:

mot thu da ) :

cach linh hoc — HS tién hérlh thuc hién dong loat ca 16p
hoat va trong tap theo huéng dan cta GV theo doi hinh:

phsi hop luyén va GV

dugc Vi thi  dau R XN KX

dong doi bdéng ré. RARDD A

e EEEEEY)
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luyén va
thi dau
bdéng ro.
— Thé
hién
dugc
tinh
than tap
thé,
doan
két, giup
dé nhau
trong
tap
luyén va
thi dau.

- C6 kha
nang
giao
ti€p, hop
tac véi
moi

Luyén tap cap déi: Can c(’ vao trinh
doé (nang luc van doéng, chiéu cao, gidi
tinh,...) dé phan céc cap doi thuc hién
bai tap: M6 phdong déng tac chan nguoi
tranh béng bat bang véi nguodi ding doi
dién.

Luyén tap ca nhan: Can c’ vao nang
luc van dong cla HS dé phan cong, giao
nhiém vu cu thé va té chuic luyén tap
cho tung HS & cac khu vuc khac nhau

— HS biét
lua chon
cac hinh
thac tap
luyén phu
hop  dé
hoan

thién ki
thuat.

EEENEEN
— HS tién hanh tap luyén nhém theo
hudng dan cda GV theo doi hinh:
NN NN
AN NN
(NN NN
EEN NN

GV
(RN
(NN RN

— HS tién hanh tap luyén ting cap doé
theo hudng dan cta GV theo dbi hinh:

() ()
() t #
L GV .
Tt ™t
L 4

— HS béo cdo két qua tap luyén theo doi
hinh:
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nguoi dé
t6 chuc
hoat
dong tap
luyén.

dé thyc hién bai tap: M6 phdng chan
ngudi tranh bong bat bang.

Tro choi bé tro ki thuat:

Bao vé béng
Muc dich: BG6 tro ki nang ngan chan
nguodi. Phat trién khd nang gidi quyét
tinh huong.
Dung cu: Bong rg, coc hinh nén thap.
Thuc hién: GV chia s6 ngugi choi thanh
cadc nhém, mbéi nhém gom 2 ngudi choi.
Qua bdng ré dugc dat trén dau coc hinh
nén cut va dugc dat cach 2 nguoi choi
khoang 3 m.
Nguoi choi thir nhat dong vai nguoi bao
vé béng. Ngudi choi tht hai déng vai
ngudi san béng. Khi cé hiéu Iénh, nguoi
san bong sé c6 gang vuot qua ngudi
bdo vé dé |ay dugc bdng.

- HS
tham gia
tich  cuc
tro  choi
b6 trg ki
thuat.

— HS tham gia tro choi Bao vé bong theo
so do doi hinh nhu sau:

So do tro choi Bdo vé béng
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Luu y:

— Tuy theo thé luc, trinh do tap luyén
cla HS, c6 thé diéu chinh tang/giam
thai gian nguoi choi tan céng duogc
guyén san bdéng.

- GV theo doi, diéu chinh kip thoi khi
ngudi choi khéng thuc hién ddng quy
dinh, gidm sat chat dé diéu chinh khi
trinh d6 ngudi chai c6 su chénh léch.

- GV t6 chirc gidm sat va nhac nhdg HS,
trong qua trinh tham gia, ngudi chol
khong dugc vi pham 16i hoac hanh dong
c6 thé gay nguy hiém cho ngudi choi
khac. Nguoi choi ap dung quy dinh cach
choi béng ré khi tham gia tro choi.
Khéng x6 day, kéo va tranh hanh dong
c6 thé gay nguy hiém.

- Khi nguoi choi da thuan thuc véi cach
thuc hién, GV c6 thé nang dé khé bang
cach gigi han thai gian san béng trong
khodng 3 - 5 giay.

DPanh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qud: HS thuc hién dang ki
thuat chan ngudi tranh bdéng bat bang
theo huéng dan caa GV.

— Phuong an danh gid: GV danh gia bang
phuong phap quan sat va dat cau hai lién
quan.
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- K&t thuc tro choi, khi cong bd két qua,
GV can cé nhan xét vé nhiing uu diém
va han ché cla ting cd nhan tham gia.

Hoat dong 4: Van dung - Tha léng

Tha Iéng
co thé
sau hoat
dong va
giao bai
tap vé
nha.

— Tha ldng, hoéi phuc.

— Nhan xét, ddnh gid chung clta budi
hoc.

— Hudng dan HS tap luyén hang ngay &
nha va xem bai trong SGK.

— Xuéng lép.

HS tha
I6ng tich
cuc va
hoi  phuc
tot  sau
luyén tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV su dung phuong phap [6i ndi,
phuong phap truc quan va phuong phéap
tap luyén: Huéng dan HS thuc hién tha
Idng va nhan xét gio hoc.

— GV st dung phuong phap 16i néi: Huéng
dan HS tu tap luyén va tham khao SGK.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cac déng tac tha long, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén dong loat
theo doi hinh:

4 & & & & B
— HS chud y lang nghe nhan xét, tuy danh
gid méc do hoan thién nhiém vu clda ban
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than theo doi hinh:
GV

XN R RN RN

NN NN

NN NN N

(RN EEEN
Panh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qua: HS tra loi dugc cac cau
hoi cing cd kién thuc lién quan dén noi
dung bai hoc:
1. Ngudi phong tha sé thuc hién ki thuat
chan nguoi tranh bdéng bat bang trong
trudng hop nao?
2. Khi thuc hién ki thuat chan ngudi tranh
bdng bat bang, vi sao ngudi phong thu can
phai dp sat nguoi tan cong?
3. Khuyén khich HS trao déi va clng cac
ban trong nhém hdé trg nhau tép luyén
ngoai khod dé thuc hién thuan thuc ki
thuat chan nguoi tranh béng bat bang.
— Phuong an danh gia: GV danh gia thong
qua két qua ctia mdi nhém, tuyén duong
va nghe phdan héi tur HS.
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BAI 3. Ki THUAT CHUYEN BONG MOT TAY
Thoi gian thuc hién: 6 tiét (45 phut/ tiét)
I. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Né&ng luc chdm sdc sic khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban ctia mén Béng ré déi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham soéc sic khoé cdng
dong.

— Nang luc vdn déng co ban: Thuc hién ding ki thuat chuyén béng mot tay trén cao; Thuc hién thuan thuc
va 6n dinh cac ki thuat chuyén béng da hoc trong tap luyén va thi ddu mén Boéng ro.

— Nang luc hoat déng TDTT: C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh huéng mot cach linh hoat va phoi hop
dugc véi dong doi trong tap luyén va thi dau béng ré6.

* Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gilp dd lan nhau trong
tap luyén va thi dau; Cé kha nang quan sat, tu diéu chinh, stra sai déng tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong tap luyén va
thi dau bong ré; Cé kha nang giao tiép, hgp tac véi moi ngudi dé t6é chirc hoat dong tap luyén bdng ré.

— Né&ng luc giai quyét vdn dé — sang tao: Biét lap ké hoach tap luyén dé phét trién thé luc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat
— Cham chi, ham hoc hai, trung thuc, cé trach nhiém trong tap luyén va thi dau béng ro.
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— Thé hién su yéu thich, dam mé mén Bdng ré trong sinh hoat, hoc tap va cudéc séng hang ngay.

Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Dia diém: San béng ré sach sé, an toan, khéng am uét hay tron trugt, khéng cé vat can, mat sadn phang
khéng map mo.

— Dung cu: Bong ré, gid hoac xe dung béng, déng hé bam gio, KHBD, trang phuc thé thao phu hgp.lll.
TIEN TRINH DAY HOC

N_I:"c Néi dung SaLn T6 chirc hoat dong
tiéu pham
Hoat dong 1: Mé dau
Nhéan 16p: Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Ti€p | + Tham hdi sic khoé cla HS, phé bién | — HS ti€p | — GV st dung phuong phéap 16i néi: Nhan
nhan yéu cau cta budi hoc. nhan dugc | I6p, tham hdi sic khoé HS, phd bién nbi
nhiém nhiém vu | dung, yéu cau gio hoc.
vu hoc hoc tap. — GV s dung phuong phap truc quan:

tap. Lam mau cédc dbng tac khdsi dong xoay
cac khdp va cang co.

— GV s dung phuong phap truc quan:
Tap luyén ki thuat, lam mau hudng dan
HS khai ddng co thé trén nén nhac.

— GV s dung phuong phéap tro choi: T6
chiric cho HS tham gia tro choi ho trg khai
dong Chuyén béng nhanh.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS quan sat, 1ang nghe va nhan nhiém
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vu theo doi hinh:

— Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san sang
cho
NQuoi
hoc.

Khoi dong:

Khéi dong chung:

Chay vong quanh san béng ré, sau dé
thuc hién cédc dong tac cang co: Cang
cag tay, vai, lung, dui, gap, dubi goi, ép
déo doc, ép déo ngang.

JIRIP!

Cingcovai Cingcotay Céngcolung Cingcodui Gap, dudigbi Ep déo doc - ép déo ngang

- Cac dbng tac di chuyén: Chay budc
nhod, chay nang cao dui, chay hat gét,
chay dap sau, chay tang toc.

| PN AA

Chay buéc nhd Chay néng cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay ting t6c

- HS
hoan
thanh cac
hoat dong
khai déng
chung va
cac bai
khéi dong
chuyén
mon.

— HS khéi déng theo ddi hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo ddi hinh:
GV

— HS thuc hién céc bai tap déng tac di
chuyén theo dbi hinh:

GV
(KRN NN

(RN
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Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién cac bai tap di chuyén khong — HS thuc hién cac bai tdp khdi dong
béng (di chuyén budc luét, di chuyén chuyén mén theo doi hinh:
budc chéo, truot IUi, xoay chan tru nhay GV

ném ré khdong bdng) va cac bai tap lam
quen véi bong (vb boéng, tung boéng
bang hai tay |1én cao va bat lai béng,

(RN

chuyén béng bang moét tay qua lai, teretn
dong taéc tai chd ném ré, nhdy ném
ro,...).
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Chuyén, bat béng bang  Dan béng
hai tay truéc nguc tai cho

Tro choi hé tro khéi déng:

Chuyén béng nhanh
Muc dich: Ho6 trg khadi dong, phat trién
strc nhanh, su khéo |éo.
Dung cu: 4 gid hoac xe dung béng dat
G 4 gbc san, gido béng & vi tri nguoi choi
s601céd 8- 10 qud bdéng.
Thuc hién: GV chia I6p thanh cac déi 5
nguoi, ding theo so d6. M6i 1an thi dau
2 doi. Khi c6 hiéu Iénh, nguoi 6 vi tri so
1 cla moi db6i lay bdéng trong ré roi
chuyén béng hai tay trén dau cho nguoi
sO 2, cac so tiép tuc chuyén cho nhau
theo th( tu, khi nguoi s6 5 nhan dugc
béng sé dat béng vao ré cda minh. Doi
thang cudc la d6i dat dugc qua bdéng
cubi cung cta dbi minh vao ré trudc.
Luuy:
- GV luu y HS trong quéa trinh chuyén va
bat bong, ngudi choi han ché di chuyén
khdi vi tri quy dinh. Doi véi ngudi choi
khong thé bat bdéng truc ti€p, cd thé
cho phép ngudi choi chd bong roi cham

- HS
tham gia
tich cuc
tro chaoi
ho tro
khai

dong

— HS tham gia tro choi h6 trg khai dong
Chuyén bong nhanh theo so dé doi hinh
nhu sau:

So do tro choi Chuyén béng nhanh
Panh gia két qua thuc hién:

— Bé&o cdo két qud: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cac hoat dong khai déng.
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mat san réi mai bat bong.

- GV yéu cau ngudi choi trudc khi
chuyén béng phai goi to tén ngudi nhan
béng.

- Tuy vao thé lyc cla ngudi choi, c6 thé
diéu chinh tang/gidm sé nguodi tham gia
hoac so lan thuc hién cho phu hop.

— Két thdc tro chaoi, khi cong bo két
qud, GV can cé nhan xét vé nhirng uu
diém va han ché cla ting cd nhéan
tham gia.

— Phuong &n dénh giad: GV su dung
phuong phap quan sat.

Hoat dong 2: Hinh thanh kién thuc méi

HS ghi
nhé tén
dong tac
va Dbiét
dugc cac
giai doan
thuc hién
dong tac
chuyén

béng mot
tay trén

Ki thuat chuyén béng mét tay trén
cao

GV gigi thiéu cho HS biét ki thuat
chuyén béng moét tay trén cao la ki
thuat dugc sir dung khi can chuyén cac
duong boéong cho dong dbi ¢ khoang
cach xa, dac biét la trong cac pha tan
coéng nhanh.

TTCB: Ding chan trudc chan sau, hai
chan rong bang vai, chan phai dat phia
sau, ban chan sau tao thanh géc 90° so
vGi ban chan trai, ban chan trai huéng
vé phia chuyén bdéng. Hai tay cam

HS nhan
biét dugc
cach thuc
hién déng
tac

chuyén
béong mot
tay trén
cao.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phap [6i ndi,
phuong phép truc quan: PhG bién nhiém
vu, gigi thiéu, phan tich, thi pham ki
thuat chuyén béng mot tay trén cao.

— GV s dung phuong phap luyén tap
nhém, phuong phéap I6i ndi, phuong phap
truc quan: GV mai 1 nhém gom 10 HS dai
dién cho 16p lan lugt thuc hién, sau dé
mai cac HS con lai nhan xét.

— GV s dung phuong phap 16 ndi,
phuong phap truc quan: Nhan xét, luu y
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Cao.

béng tu nhién trudc bung (a).
Thuc hién dong tac: Hai tay dua
bdng t trudc ra sau, dong thoi chuyén
trong tdm vé chan sau, tay ho trg roi
béng, tay chuyén tiép tuc vung tu dudi
|én trén, t&r sau ra trudc qua dau theo
hinh vong cung, chan sau dap manh
chuyén trong tam dan vé chan trudc dé
tao da (b). Khi cdnh tay gan dén dinh
dau thi dung luc canh tay, ban tay miét
vao bong dady bdéng di, bong roi tay khi
canh tay hoi chéch vé phia truéc mat

(c). Chan sau theo da budc |én trudc
(d).

Két thuc: Sau khi két thdc dong tac
chuyén, thadn nguoi ding thang tu
nhién d€ chudn bi cho dbng tac tié€p
theo (e).

(a) (b) (c) (d) (e)
Ki thuat chuyén béng mét tay trén cao

16i sai va cach stra, hudng dan ca 16p thuc
hién dong tac két hgp stra sai.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS chd y 1dng nghe, quan sat va ghi
nhé& dong tac theo doi hinh:
GV
EREENEN
I EEENENE
EEENENN,
EENEXN
— Dai dién I6p I1én thuc hién dbng tac
theo huéng dan cda GV, cac HS con lai
chld y quan sat, nhan xét theo ddi hinh:

rertARR
GV

EENRE NN

(EEERE RN

(R R NN XN

Panh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qua: HS nhd tén va thuc
hién dugc dong tac theo hudéng dan va
trd 10i cdc cau hdi cua GV.
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Nhiing sai Iam thudng mac:

- Vi pham Luat chan tru.

- Khéng dung TTCB nén duong chuyén
bdéng khéng du luc, bong khéng di xa.

- Khuyu tay cdm béng khéng thang sé
thuc hién thanh tu thé day béng.

Cach sda:

- Can luyén tap thuan thuc ki thuat xoay
chan tru.

- Khi thyc hién dong tac, TTCB hoi
khuyu g6i va don trong tam vao chan
trudc.

- Gilr khuyu tay cadm boéng thang va
vung theo hinh vong cung qua dau.

— Phuong an danh gia: GV danh gid bang
phuong phdp quan sat, dat cau hoi.

Hoat dong 3: Luyén tap

— Thuc
hién

dang ki

thuat
chuyén
béng mét
tay trén
cao.

— C6 kha

Té6 chirc tap luyén theo cac hinh
thuc:

Luyén tap theo nhom: Can cu vao
nang luc cta HS dé phan nhém luyén
tdp va chia khu vuc tap luyén cta moi
nhém theo diéu kién san tap, hudng
dan va giao nhiém vu cu thé cho ting
nhém (nguodi chi huy, nhiém vu bai
tap,...) d€ tién hanh cac bai tap:
Chuyén, bat bong va ném ré cu li 8 -

— HS thuc
hién dung
ki thuat
chuyén
béng mot
tay trén
cao.

— HS thuc
hién thuan

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV sU dung phuong phéap tap luyén,
phuong phép 16i néi: Huéng dan cho ca
I6p cung thuc hién theo hinh thdc tap
luyén dong loat, luyén tap nhém.

— GV s dung phuong phap [6i ndi,
phuong phap truc quan: Sta sai cho HS,
hudng dan HS nhan xét gidp da |an nhau
trong tap luyén.

— GV s dung phuong phép tap luyén
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nang 12 m; Chuyén béong mot tay trén cao | thuc, 6n|theo nhém, phuong phap truc quan,

phan theo nhdm culi 8 - 12 m. dinh céc ki | phuong phap dung 16i: GV moai lan lugt

doan, xu thuat ting nhém (hoac dai dién 1 - 2 nhém)

Ii cic tinh chuyén thuc hién, cadc nhédm con lai quan sat,

huéng béng  da | nhan xét.

mot céch hoc trong | — GV st dung phuong phép tro chai: Phé

linh hoat tap luyén bién cach choi, luat choi va té chic cho

va  phéi va thi dau | HS th)am gia tro chai Chuyén béng ném

hop duoc béng r§. | chuan.

v6i déng _ HS biét Thuc hilén nhiém vu hoc t"ép:

déi trong lta  chon | HS tién hén~h thuc hién déng loat ca I6p

N A P .. | theo huéng dan cia GV theo dbi hinh:

tap luyén cac  hinh

va thi thdc tap . . GV . .

dau boéng luyén phu ! ﬂ ﬂ ﬂ ﬂ ﬂ ﬂ

op e SIS

~  Thé hoan thién RER RN

hién i thuat. R EERERE

duoc tinh — HS tién hanh tap luyén nhém theo

than tap huéng dan cda GV theo doi h‘mfn o

thé, doan 'I‘ﬂﬂﬂﬂﬂ‘

két, gidp oy L

do  nhau EEEEX]

trong  t4p SREEY

luyen va Luyén tap cap déi: Can c( vao trinh EEEEX

thi d&u. AR NN
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- C6 khad
nang
giao tiép,
hop tac
véi  moi
nguoi dé
t6 chic
hoat
dong tap
luyén.

do6é (nang luyc van dong, chiéu cao, gidi
tinh,...) d€ phan cac cap doéi thuc hién
cac bai tap: Thuc hién ki thuat chuyén
béng mot tay trén cao; Thuc hién luan
phién cac ki thuat chuyén bédng;
Chuyén béng mot tay trén cao cu li 8
- 12 m; Chuyén, bat béong va ném ré
culi8-12 m.

Luyén tap ca nhan: Can c( vao nang
luc van dong cda HS dé phan cong,
giao nhiém vu cu thé va té chic luyén
tap cho ting HS & cac khu vuc khac
nhau dé thuc hién bai tap: M6 phdng ki
thuat chuyén béng mot tay trén cao.

Tro choi bé tro ki thuéat:

Chuyén béng ném chuén
Muc dich: Bé trg ki thuat chuyén béng
mot tay trén cao, phat trién kha nang
phoi hgp van dong.
Dung cu: Bong rg, déng ho bam gio.
Thuc hién: GV chia ngudi choi thanh
cac doi tr 5 - 8 nguodi, moi lan thi dau

— HS tham
gia tich
cuc tro
choi b6 trg
ki thuat.

— HS tién hanh tap luyén tung cap doi
theo huéng dan cta GV theo dbi hinh:

L t
e o e
Tt Tt
() T

— HS bdo céo két qua tap luyén theo doi
hinh:
]
NN
GV
EEEENEENENENENK,
EEEEERNENEN KN

— HS tham gia tro choi Chuyén béng
ném chudn theo so dé déi hinh nhu sau:
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mot doi, mot nguoi sé ding & vach
ném phat B, cdc thanh vién con lai cla
dobi diing & vach gilra san A.

Khi cé hiéu Iénh, nguoi dau tién cta doi
nhat 1 bong va chuyén bang moét tay
trén cao cho ban minh & vach ném
phat san trudc, sau khi chuyén xong thi
chay sang vach ném phat B dé cho dén
phién minh nhén béng ném r6. Khi
nhan dugc béng thi nguodi & vach B sé
ném ré, néu bdéng vao ré thi nhat bdng
va dat & vij tri B, néu bdong khdéng vao ré
thi nhat bong va dan béng di chuyén
vé dat bong tré lai & A sau dé vé didng
cudi hang.

Két thac thai gian quy dinh, déi c6 so
béng dat & B nhiéu hon la déi thang
cudc hoac néu qua bdédng cudi cung
dugc dat & B trudc khi hét thoi gian quy
dinh, doi c6 thoi gian thuc hién tro choi
it hon la d6i thang cudc.

Luuy:

— Tuy theo thé lyc cla HS, c6 thé diéu
chinh khoang céch hoac sbé lan ném
bong vao ré cho phu hogp, s6 lugng

So dé tro choi Chuyén béng ném chuén

Panh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qud: HS thuc hién dung ki
thuat chuyén béng moét tay trén cao theo
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nguoi chai & mbéi doi phai bang nhau.
GV t6 chlc cadc nhém chaoi cé trinh db
tdp luyén ngang nhau, cé thé t6 chic
cho nam va n{ choi theo nhém riéng.

- GV theo doi, diéu chinh kip thoi khi
nguoi choi khong thuc hién dung quy
dinh, gidm sat chat dé diéu chinh khi
trinh d6 ngudi chai c6 su chénh léch.

- Két thac tro choi, khi cong bd két
qud, GV can c6 nhan xét vé nhiing uu
diém va han ché cla tung cad nhan
tham gia.

hudng dan cda GV.

— Phuong &n danh gia: GV danh gid bang
phuong phdp quan sat va dat cau hai lién
quan.

Hoat dong 4: Van dung - Tha léng

Tha 1éng
co thé
sau hoat
dong va
giao ba
tap  vé
nha.

— Tha ldng, hoéi phuc.

— Nhan xét, ddnh gid chung cta budi
hoc.

— Hudéng dan HS tap luyén hang ngay &
nha va xem bai trong SGK.

— Xubng 16p.

HS tha
ldng  tich
cuc va hoi
phuc  tot
sau luyén
tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV su dung phuong phap [6i ndi,
phuong phap truc quan va phuong phap
tap luyén: Hudng dan HS thuc hién tha
Idng va nhan xét gid hoc.

— GV s dung phuong phap l0i noi:
Hudng dan HS tu tap luyén va tham khéao
SGK.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cac dong tac tha 1dng, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén dong loat
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theo doi hinh:

t & & 4 4 t #
— HS chu y lang nghe nhan xét, tu danh
gid muc d6 hoan thién nhiém vu cda ban
than theo doi hinh:
GV

s, =B =Be =B+ =B
=B =B. =B+ =B

rr AR
EEEEE
AR RN
AR RN

e e
=;=;=;=;

Panh gia két qua thuc hién:

— Bé&o cdo két qua: HS tra 1oi dugc cac
cau hoi cing c6 kién thic lién quan dén
ndi dung bai hoc:

1. H3y néu uwu va nhugc diém cua ki
thuat chuyén béng mot tay trén cao.

2. Khi thuc hién ki thuat chuyén bdéng
mot tay trén cao can luu y nhitng diém
gi?

3. Khuyén khich HS van dung ki thuat
chuyén béng mot tay trén cao vao luyén
tap va thi dadu dé phat trién thé luc.
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— Phuong an danh gia: GV danh gia
thong qua két qud cla moi nhom, tuyén
duong va nghe phan hoi tir HS.

KI THUAT NEM

BAI 1. Ki THUAT XOAY NGUOI 180° NEM

Thai gian thuc hién: 8 tiét (45 phut/ tiét)
1. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Né&ng luc chdm séc sirc khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban ciia mén Béng ré déi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé réen luyén sic khoé va cham soéc stic khoé cong
dong.

— Nang luc vdn déng co ban: Thuc hién dang ki thuat xoay ngudi 180° ném rd; Thuc hién thuan thuc va 6n
dinh ki thuat ném ré, dan béng di chuyén, chuyén béng da hoc trong tap luyén va thi ddu mén Bong r6.

— Nang luc hoat déng TDTT: C6 kha nang phan doan, x{ li cac tinh huéng moét cach linh hoat va phoi hop
dugc vGi dong doi trong tap luyén va thi dau béng ré.

* Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé&, doan két tich cuc gilp dd 1an nhau trong
tap luyén va thi dau; Cé kha nang quan sat, tu diéu chinh, stta sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilip d& nhau trong tap luyén va
thi dau bdng ré; Cé kha nang giao tiép, hgp tac véi moi ngudi dé té chic hoat dong tap luyén bdng ré.
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2. Pham chat

uigeli.xyz
— Néng luc giai quyét van dé — sang tao: Biét lap ké hoach tap luyén dé phat trién thé luc va thanh tich

— Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau boéng ré.
— Thé hién su yéu thich, dam mé mon Bong ré trong sinh hoat, hoc tap va cubc séng hang ngay.

Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

— Pja diém: San bdéng ré sach sé&, an toan, khéng dam uét hay tron truot, khéng cé vat cadn, mat san phang

khéng méap mo.

— Dung cu: Béng ré, coc hinh nén, dong h6é bam gio, gidé dung béng, KHBD, trang phuc thé thao phu hgp.

IIl. TIEN TRINH DAY HOC

Muc

tidu Noi dung

San
pham

T6 chuc hoat dong

Hoat dong 1: Mé dau

Nhan lop:

— Tiép | + Tham hoi stic khoé cla HS, phé bién

nhan yéu cau cla budi hoc.

— HS tiép
nhan
dugc
nhiém wvu
hoc tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phap 16i néi: Nhan
I6p, tham hoi sic khoé HS, phd bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

— GV su dung phuong phép truc quan:
Lam mau céc déng tac khai dong xoay céc
khép va cang co.

— GV st dung phuong phéap truc quan: Tap
luyén ki thuat, lam mau hudng dan HS
khai déng co thé trén nén nhac.

— GV s dung phuong phap tro choi: T6
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— Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san sang
cho
nguaoi
hoc.

Khoi doéng:

Khoi déng chung:

Chay vong quanh san béng ré, sau dé
thuc hién cac dong tac cang co: Cang
ca tay, vai, lung, dui, gap, dubi géi, ép
déo doc, ép déo ngang.

Rheds £

gcovai Cingcotay Cingcolung Cingcodui Gap, dudigsi Ep déo doc - ép déo ngang

- Cac dong tac di chuyén: Chay budc
nhod, chay nang cao dui, chay hat gét,
chay dap sau, chay tang toc.

- HS
hoan
thanh cac
hoat dong
khéi dong
chung va
cac bai
khéi dong
chuyén
mon.

chirc cho HS tham gia tro choi ho trg khéi
déng Bat nhay nhanh, ném ré chuan.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS quan sat, lang nghe va nhan nhiém
vu theo doi hinh:
GV

NN NEENE K

NN KN N

RN KRN

AN RN NN N

— HS khdéi dong theo do6i hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo ddi hinh:
GV

— HS thuc hién cac bai tap dong tac di
chuyén theo ddi hinh:
GV
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L PN AA

T o B s
Khéi déong chuyén mén:

Thuc hién cac bai tap di chuyén khong
béng (di chuyén budc luét, di chuyén
budc chéo, trugt lui, xoay chan tru
nhdy ném ré khéng bdng) va cac bai
tdp lam quen véi béng (v6 bdng, tung
béng bang hai tay trén cao va bat
béng, chuyén bdéng bang moét tay qua
lai, dong tac tai ché ném rG, nhay ném

ro,...).
4.
/é

Tung béng bang mét tay qua lai

I EENNEX]

IR R RN

— HS thuc hién cac bai tap khéi dbéng
chuyén mon theo ddi hinh:
GV
(N

RN
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Chuyén béng bt mdat sén
*

Chuyén, bat béng bang  D&n béng
hai tay truéc nguc tai ché

Tro choi ho tro khéi déng:

Bat nhay nhanh, ném ré chuan
Muc dich: HO trg khai dong, phat trién
sic nhanh, su khéo Iéo.

Dung cu: Bong rg, coc hinh nén thap.

Thuc hién: GV bod tri 5 coc hinh nén
thdp dat trén dudng thang chéo gdéc
45° bén phai so véi bang rg, tinh tu
canh cla khu vuc gi6i han, mdi coc
cach nhau 0,5 m. M6i d6i ném 1 bang
ré. GV chia s6 ngudi thanh cac d6i déu

nhau; moi doi t& 5 - 8 nguoi, mbi lan

- HS tich
cuc tham
gia tro
choi hod
trg  khéi
dong.

— HS tham gia tro chai hoé trg khai déng
Bat nhay nhanh, ném ré chuan theo so
do6 doéi hinh nhu sau:

So dé tro choi B4t nhdy nhanh, ném ré
chuén
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thi ddu gom hai doi. Khi thi dau, cac doi
xép thanh hang doc trudc hang coc cla
doi minh. Khi c6 hiéu |énh “Bat dau”,
nguoi dau tién cda moi déi cam bdng
va bat nhdy qua coc dén hét coc cudi
thi dimg lai thuc hién ki thuat ném ro.
Sau khi ném xong thi nhat bdng
chuyén vé cho ngudi ti€p theo dé thuc
hién tro choi va chay vé ding cudi
hang cla d6i minh. Hét thoi gian quy
dinh, d6i ném duogc bdng vao ré nhiéu
hon la d6i thang cudc.

Luu y:

— Tuy theo trinh d6 va thé luc cla
ngudi choi, cé thé diéu chinh khoang
cach gilta cac coc, khoang cach coc
cubi vdi ré, tang/gidm sé ngudi choi
hoac thdi gian choi cho phu hgp.

- K&t thuc tro choi, khi cong bo két qua,
GV can cé nhan xét vé nhiing uu diém
va han ché cla tung cé nhan tham gia.

Panh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qua: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cac hoat dong khdi déng.

— Phuong &n danh gia: GV su dung
phuong phap quan sat.

Hoat dong 2: Hinh thanh kién thic méi

HS

Ki thuit xoay ngudi 180° ném ro
GV qidi thiéu ki thuat xoay ngudi 180°

HS

nhan

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
— GV s dung phuong phéap 16i néi, phuong
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nhd tén
déng tac
va biét
dugc cac
giai
doan
thuc
hién
dong tac
xoay
NguOi
180°
ném ro.

ném ré la ki thuat thuong s dung khi
dau thu tan cbng dang xoay lung vé
hudng ré6 nhan dugc béng tir déng doi
chuyén dén (hoac dang dan bdng) va
c6 dau tha phong thu sau lung. Sau khi
bat béng 6n dinh thi thuc hién xoay
nguoi 180° dé thoat khdi dau thu phong
thu va ném ré.

TTCB: D(ng xoay lung vé huéng ré, hai
tay cdm béng tu nhién truéc bung &
TTCB nhu khi thuc hién ki thuat tai cho
ném ro.

Thuc hién dong tac: Tu TTCB, quay
dau quan sat dé xac dinh hudng ném,
sau dé dung chan trdi lam tru va xoay
nguoi 180° vé bén trai (a). Khi than
ngudi doi dién ré thi ha thap trong tam
va thuc hién déng tdc ném r6 (b).

biét dugc
cach thuc
hién dong
tdc xoay
NQuOi
180° ném
ré.

phap truc quan: PhG bién nhiém vu, gidi
thiéu, phan tich, thi pham ki thuat xoay
nguoi 180° ném ra.
— GV s dung phuong phap luyén tap
nhém, phuong phap |0i néi, phuong phap
truc quan: GV moi 1 nhédm gém 10 HS dai
dién cho I6p lan luot thuc hién, sau dé mai
cac HS con lai nhan xét.
— GV st dung phuong phap [0i néi, phuong
phap truc quan: Nhan xét, luu y 16i sai va
cach stra, huéng dan ca I6p thuc hién dong
tac két hop sua sai.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS chd y 1ang nghe, quan séat va ghi nhé
dong tac theo dbi hinh:
GV
NN
I EEENEN!
ENNENEN
EEENNE
— Dai dién I6p Ién thuc hién dong tac theo
hudng dan cta GV, cadc HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddi hinh:
reffRRA
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GV
EEENEXN
EENNENE
EENNENR;
Panh gia két qua thuc hién:
— Bd&o cdo két qua: HS nhd tén va thuc
hién dugc déng tac theo hudng dan va tra

(@ (b) |0i cac cau héi cla GV.
KT thugt xoay nguoi 180° ném ré — Phuong &n danh gia: GV danh gia bang
Két thuac: Sau khi ném r6, ding thang phuong phdp quan sat, dat cau hai.
tu nhién dé chuan bi cho dong tac tiép
theo.
Luu y:

S¢ dung ntra truégc ban chan dé lam tru
xoay, chd y khong vi pham Luat chan
tru.

Nhimng sai lam thuong mac:

- VUa xoay vua dua bong tu bung Ién.

- Sau khi xoay ngugi 180°, than ngudi
khong déi dién ré.

Cach sua:

- Thuc hién déng tac xoay nguoi 180°
xong va 6n dinh tu thé méi dua béng tur
truéc bung Ién cao dé thuc hién ki
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thuat ném ré da hoc.

- C6 thé xoay gdéc Ién hoac nhd hon
180° sao cho than nguoi doi dién ro,
thuc hién nhiéu Ian cho thuan thuc.

Hoat dong 3: Luyén tap

— Thuc
hién
duang ki
thuat
xoay
Nguoi
180°

ném roé.
— C6 kha
nang
phan
doén, xu
Ii cac
tinh
hudng
mot
cach linh
hoat va

Té6 chirc tap luyén theo céc hinh
thic:

Luyén tap theo nhom: Can cU vao
nang luc cta HS dé€ phan nhém luyén
tdp va chia khu vuc tap luyén ctia moi
nhém theo diéu kién san tap, hudng
dan va giao nhiém vu cu thé cho ting
nhédm (nguoi chi huy, nhiém vu bai
tap,...) dé€ tién hanh cac bai tap: Thuc
hién ki thuat xoay nguoi 180° tai chd
ném ré chinh dién va 45° cu li gan; Phoi
hop tung, bat bong, thuc hién ki thuat
xoay nguoi 180° ném rd; Phéi hop
chuyén, bat bong, thuc hién ki thuat
xoay ngudi 180° ném ré cu li trung
binh; Chuyén va bat béng tu gifra san,
thuc hién ki thuat xoay nguoi 180° ném
ré.

— HS thuc
hién ddng
ki thuat
xoay
nguai
180° ném
ré.

— HS thuc
hién
thuan

thuc, 6n

dinh K

thuat
ném G,
dan béng
di chuyén
va
chuyén

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phép tap luyén,
phuong phéap 16i n6i: Huéng dan cho ca 16p
cung thuc hién theo hinh thidc tap luyén
dong loat, luyén tap nhém.

— GV st dung phuong phap [0i néi, phuong
phdp truc quan: Sta sai cho HS, hudng
dan HS nhan xét gidp d& 1an nhau trong
tap luyén.

— GV st dung phuong phap tap luyén theo
nhém, phuong phap truc quan, phuong
phap dung 16i: GV moi lan lugt tirng nhdém
(hoac dai dién 1 - 2 nhém) thuc hién, cac
nhédm con lai quan sat, nhan xét.

— GV s dung phuong phéap tro choi: Phé
bién cach chai, luat choi va té chirc cho HS
tham gia tro choi Xoay va ném.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:
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phoi hogp
dugc véi
dong doi
trong
tap
luyén va
thi déau
béng ré6.
— Thé
hién
dugc
tinh than
tap thé,
doan
két, giup
dé nhau
trong
tap
luyén va
thi dau.
— C6 kha
nang
giao
tiép, hop
tac Vvai

Luyén tap cap déi: Can cu vao trinh
do (nang luc van dong, chiéu cao, gidi
tinh,...) dé phan céc cap doi thuc hién
cac bai tap: Thuc hién ki thuat xoay
ngudi 180° ném rd; Phdi hop chuyén,
bat bong, thuc hién ki thuat xoay ngudi

180° ném ré.

béng da
hoc trong
tap luyén
va thi dau
béng ré.

— HS biét
lua chon
cac hinh
thac tap
luyén phu
hop dé
hoan

thién ki
thuat.

— HS tién hanh thuc hién dong loat ca I16p
theo huéng dan cta GV theo dbi hinh:
GV
EENENEEN
I ENEERE
EEENEEN
EENEEN
— HS tién hanh tap luyén nhém theo
hudng dan cta GV theo doi hinh:
RN NN
NN
(R KN GV
(R KN
N
(N KX
— HS tién hanh tap luyén ting cap doi
theo huéng dan cia GV theo doi hinh:

L i
L i
() GV T
() T
4 i

— HS bdo céo két qua tap luyén theo doi
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moi
nguoi dé
t6 chic
hoat
dong tap
luyén.

Luyén tap ca nhan: Can cut vao nang
luc van déng cua HS dé phan cbng,
giao nhiém vu cu thé va té chuc luyén
tap cho tung HS & cac khu vuc khac
nhau dé thuc hién cac bai tap: Mo
phdng ki thuat xoay ngudi 180° ném rg;
Thuc hién ki thuat xoay nguoi 180° tai
ch6 ném ré chinh dién va 45° cu li gan;
Phoi hgp tung, bat béng, thuc hién ki
thuat xoay nguai 180° ném ré.

hinh:
(RN RN RN
RN RN RN
GV
reereRRARARD
I ENERENENENENRN

— HS tham gia tro choi Xoay va ném theo

Tro choi bé tro ki thuat: - HS | s6 d6 d6i hinh nhu sau:
Xoay va ném tham gia '

Muc dich: BG trg ki thuat xoay nguoi | tich  cuc & € -
180° ném r6 cu li gan va phét trién khd | trd  choi
nang phoi hgp van dong. b6 trg ki \
Dung cu: Béng r6, dong ho bam gig, | thuat.
xe dung bdéng.
Thuc hién: GV chia s0 ngudi chai :
thanh cac dbi déu nhau, moi doi tu 5 - So dd tro choi Xoay va ném
8 ngudi, m76i lan thi dau hai d6i va ding Pénh gia két qua thuc hién:
nem 6 2 o khac nhau. Khi co higu lenh, — B4o cao két qua: HS thyc hién ddng Ki
ngudi dau tién cua moi ddi chay dén xe R .. , - ,

i ) i R . thuat xoay nguadi 180° ném ré theo hudng
dL_,rng Eong nha.t tfong Ya xvoaylng,u‘otl d&n cia GV.
ném rd, sau khi ném thi nhat lai bong
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bd vao xe dung bdéng roéi chay vé cham — Phuong an danh gia: GV danh gia bang
tay nguoi ti€p theo dé thuc hién tro phuong phap quan sat va dat cau hai lién
choi, sau dé chay vé ding & cubi hang. quan.

Két thac thai gian quy dinh, dbi cé s6
lugt ném thanh cong nhiéu hon la déi
thang cudc.

Luu y:

— Tuy theo trinh d6 va thé luc cla
ngudi chai, cé thé diéu chinh tang/giam
khoang cach xe dung bdéng vdéi ro, so
ngudi chai, s6 lan béng vao ré hoac
thai gian thuc hién cho phu hop.

— K&t thdc tro choi, khi cong bo két
qud, GV can c6 nhan xét vé nhiing uu
diém va han ché cla tung cd nhan

tham gia.
Hoat dong 4: Van dung - Tha long
Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

Tha 16ng | — Tha long, hoi phuc. HS tha | — GV su dung phuong phap 10i néi, phuong
cod thé | — Nhan xét, danh gid chung cla budi | Idng tich | phdp truc quan va phuong phap tap luyén:
sau hoat | hoc. cuc va hoéi | Huéng dan HS thuc hién tha 1dng va nhan
dong va | — Huéng dan HS tap luyén hang ngay & | phuc  tot | xét gio hoc.

giao bai | nha va xem bai trong SGK. sau luyén | — GV st dung phuong phéap [6i néi: Huéng
tap  vé | — Xuodng Iép. tap. dan HS tu tap luyén va tham khao SGK.
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nha.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cédc dong tac tha Idng, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén dong loat
theo doi hinh:

ot & & & #
— HS chd y lang nghe nhan xét, tu danh
gid mic do hoan thién nhiém vu cta ban
than theo doi hinh:
GV

AR RN NN

N EN KRN

NN

NN KN N
Panh gia két qua thuc hién:
— Bdo cdo két qua: HS tra 16i dugc cac cau
hoi cing co kién thidc lién quan dén noi
dung bai hoc:
1. Khi thuc hién ki thuat xoay nguai 180°
ném ré, can luu y nhitng diém gi?
2. Ki thuat xoay nguoi 180° ném ré thuong
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dugc van dung trong nhiing tinh huong
nao?

3. Khuyén khich HS van dung ki thuét
chuyén béng moét tay trén cao va ki thuat
xoay nguoi 180° ném ré vao luyén tap va
thi dadu dé€ phat trién thé luc.

— Phuong an danh gia: GV danh gia théng
qua két quad cla mbi nhém, tuyén duong
va nghe phdan hoi tu HS.
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BAI 2. Ki THUAT NEM BONG KHI BUNG DUOI RO
Thai gian thuc hién: 8 tiét (45 phut/ tiét)
1. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Né&ng luc chdm sdc strc khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban ciia mén Bong ré déi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cdc hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham séc siic khoé cong
dong.

— Néang luc vdn déng co ban: Thuc hién diung ki thuat ném bdng khi ding dudi r6; Thuc hién thuan thuc va
6n dinh ki thuat ném ré, dan bong di chuyén va chuyén bat bong dé hoc trong tép luyén va thi ddu mén
Bong ro6.

— Nang luc hoat déng TDTT: C6 khd nang phan doan, x{ li cac tinh huéng moét cach linh hoat va phoi hop
dugc vGi dong doi trong tap luyén va thi dau béng ré.

 Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gilp dd lan nhau trong
tap luyén va thi dau; Cé khd nang quan sat, tu diéu chinh, stta sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong tap luyén va
thi dau bong ré; C6 kha nang giao tiép, hop tac véi moi ngudi dé té chuc hoat ddng tap luyén béng ré.

— Né&ng luc gidi quyét vdn dé — sang tao: Biét |ap ké hoach tap luyén dé phat trién thé lyc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat

— Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau boéng ré.

— Thé hién su yéu thich, dam mé moén Bong ré trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng hang ngay.
Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
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— Dia diém: San béng ré sach sé, an toan, khéng am uét hay tron trugt, khéng cé vat can, mat san phang
khéng map mo.
— Dung cu: Béng r6, coc hinh nén, déng hé bam gio, gid dung béng, KHBD, trang phuc thé thao phu

hop.1ll. TIEN TRINH DAY HOC

Muc San )
tidu No6i dung pham To6 chuc hoat dong
Hoat déng 1: Mé dau
Nhé&n I16p: Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Ti€p | + Tham héi sic khoé cla HS, phS bién | — Hs tigp | — GV st dung phuong phép 16i néi: Nhan
nhan yéu cau cla budi hoc. nhan I6p, tham hoi sic khoé HS, phd bién noi
nhiém duéc dung, yéu cau gio hoc.
vu hoc nhiém vu | — GV s dung phuong phap truc quan:
tap. hoc tap. | Ldm mau cac dong tac khai ddng xoay cac

khdép va cang co.

— GV st dung phuong phéap truc quan: Tap
luyén ki thuat, lam mau huéng dan HS
khéi dong co thé trén nén nhac.

— GV s dung phuong phap tro choi: T6
chirc cho HS tham gia tro choi ho trg khdai
déng Dan boéng di chuyén ném ré.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS quan sat, lang nghe va nhan nhiém
vu theo doi hinh:
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— Lam
néng
co thé,
tao

tam
thé san
sang
cho
NguOi
hoc.

Khéi dong:

Khoi déng chung:

Chay vong quanh san béng rg, sau dé
thuc hién cdc dong tac cang co: Cang co
tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo
doc, ép déo ngang.

JIRIPS!

Cangcoval Cingcotay Cangceolung Cangcodui Gap, dubigdi Ep déo doc - ép déo ngang
- Cac dbng tac di chuyén: Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay hat gét, chay

dap sau, chay tang toc.

Chay bugc nhé Chay nang cao dui Chay hat gét

Chay dap sau Chay tang t6c

Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién cac bai tap di chuyén khoéng
béng (di chuyén budc luét, di chuyén budc
chéo, trugt Ui, xoay chan tru nhdy ném ré
khéng béng) va céc bai tap lam quen véi

- HS
hoan
thanh
cac hoat
doéng
khai
doéng
chung va
cac bai
khai
doéng
chuyén
mon.

GV
XN NN NN
rreRrRARA
rrettetA
tertrtet

— HS khdi dong theo d6i hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo doi hinh:
GV

— HS thuc hién cac bai tap dong tac di
chuyén theo d6i hinh:
GV

tehtAt

rertAR

— HS thuc hién céc bai tap khdi dong
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béng (v6 bdéng, tung bong bang hai tay chuyén moén theo doi hinh:
trén cao va bat béng, chuyén bdéng bang GV
mot tay qua lai, déng tac tai ché ném rg, PRRARA

nhdy ném rg,...).

ER RN

Chuyén béng badt mdat sén
*

Chuyén, bat béng bang Dan béng
hai tay truéc nguc tai cho
Tro choi hé tro khéi déng:
Dan béng di chuyén ném ré
Muc dich: HO trg khéi dong, phat trién
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stirc nhanh, su khéo léo.

Dung cu: Béng rg, gié dung béng.

Thuc hién: GV chia s6 nguoi choi thanh
hai doi déu nhau, ding thanh hang
ngang sau hai dudng bién cudi san, sau
moi ré dat mot gio dung béng. Trén san
b6 tri rdi rdc ngau nhién céc qua béng ré
(s6 béng phai nhiéu hon téng s6 nguoi
cla hai doi va phai la so 1&). Khi c6 hiéu
lénh, nguoi dau tién clia mbi dbi chay vao
sdn nhat mot qua bdéng bat ki réi dan
béong di chuyén vé phia ré cta ddi minh
dé ném ré (chi dugc ném r6 trong khu
vuc gidi han va phai ném dén khi bdéng
vao ro). Sau khi béng vao ré thi nhat
béng bod vao gid cla ddi minh roi chay vé
didng & cubi hang, ngusi ti€p theo chi
dugc thuc hién tro choi khi ngudi choi
truéc da bo xong béng vao gid. Két thic
tro choi, dbi cé sé bdng trong gid nhiéu
hon la d6i thang cudc.

Luu y:

- GV can t6 chirc ngudi ho trg gidm sat &
2 cOt r6 d€ yéu cau ngudi choi phai ném

- HS
tham gia
tich cuc
tro choi
hé trg
khai

doéng

— HS tham gia tro choi hd trg khai déng
D4&n béng di chuyén ném ré theo so do
ddi hinh nhu sau:

So do tro choi Dan béng di chuyén ném ré
DPanh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qua: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cédc hoat dong khdi dong.

— Phuong 4&n danh gia: GV su dung
phuong phap quan sat.
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vao ré thanh cong réi méi nhat béong bd
vao gidé cua doi minh va nguoi ti€p theo
chi dugc thuc hién tro choi khi nguoi choi
trudc da bé xong béng vao gio.

- GV nhac nhé ngudi choi khi dan béng di
chuyén khong dugc pham Luat dan béng.
— Tuy theo trinh d6 va thé luyc cla nguoai
chai, c6 thé diéu chinh khoang cach gilra
cac coc, khodng cach coc cubi véi ro,
tang/gidm s6 nguoi choi hodc thoi gian
choi cho phu hop.

— Keét thuc tro choi, khi cong bo két qua,
GV can c6 nhan xét vé nhiing uu diém va
han ché cla ting ca nhan tham gia.

Hoat dong 2: Hinh

thanh kién thic maéi

HS ghi
nhd tén
doéng
tac va
biét
dugc
cac giai

Ki thuat ném béng khi ding duéi ré
GV qiéi thiéu cho HS biét ki thuat ném
béng khi ding dudi ré6 thuong dugc su
dung trong tinh huéng dau thu tan cong
dang kiém soat béng 6 dudi ré ma khoéng
thé di chuyén tao khodng tréng dé ném
ré.

TTCB: Ding & vi tri dudi ré6 va truc vai

vudng goc vai bang ré (tay ném ré nam

HS nhan
biét dugc
cach

thuc hién
dong tac
ném

béng khi

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phéap 16i néi, phuong
phap truc quan: PhG bién nhiém vu, gidi
thiéu, phan tich, thi pham ki thuat ném
béng khi ding dudi ré.

— GV s dung phuong phap luyén tap
nhém, phuong phéap [0i néi, phuong phéap
truc quan: GV mai 1 nhédm gém 10 HS dai
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doan
thuc
hién
dong
tac
ném
béng
khi
ding

dudi ré.

phia ngoai xa duong bién cubi san), hai
tay cam béng tu nhién trudc bung & TTCB
nhu khi thuc hién ki thuat tai chd ném rg,
mat nhin huéng r6 (H.1la va H.2a).

Thuc hién dong tac: Tu TTCB, bat nhay
bang hai chan (H.1b va H.2b), déng thai
hai tay dua béng tu dudi 1én cao (H.1c va
H.2c). Khi co thé gan lén téi diém cao
nhat thi nang khuyu tay phai, tha tay trai,
dung sic xoay cé tay, theo hudng vao
bdng ré miét cac ngdén tay vao bdng
(H.1d va H.2d), ném bdéng xody vao bang
dé béng bat xubéng ré (H.1le va H.2e).

Két thuc: Sau khi ném bdng, mat nhin
theo béng, than nguoi roi xuéng thi cha
dong khuyu goi dé giam luc, sau dé ding
thang tu nhién dé chudn bj cho déng tac
ti€p theo (H.1g va H.2q).

Dloiailailsia)

[ ] g
! . | : .
iﬂ —- ’3 - ’ —b—] = — 3
(b) (c) (d) (e (

(a) 9)
Hinh 1. Ki thuat ném béng khi ddng dudi

dung
dudi ré6.

dién cho I6p lan lugt thuc hién, sau dé moi
cac HS con lai nhan xét.

— GV st dung phuong phap 16i néi, phuong
phap truc quan: Nhan xét, luu y 10i sai va
cach stra, huéng dan ca 16p thuc hién dong
tac két hgp sua sai.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS chd y 1ang nghe, quan séat va ghi nhé
dong tac theo doi hinh:

GV

NN KN

(EREEEREN

EEEERN

EEENEN
— Dai dién I6p Ién thuc hién dong tac theo
huéng dan cta GV, cac HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddi hinh:

RN NN

GV

EENENEN

EEENN X

EEEENEN

Panh gia két qua thuc hién:
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ré — Bdo cdo két qua: HS nhd tén va thuc
(nhin bén héng) hién dugc ddng tac theo hudéng dan va tra
|0i cac cau héi cia GV.
— Phuong an danh gia: GV danh gia bang
phuong phdp quan sat, dat cau hoi.

(a) (b) (c) (d) (e) (9)
Hinh 2. Ki thuat ném boéng khi dang dudi
ré
(nhin chinh dién)

Nhiing sai lam thuong mdac:

- Khi ném béng khong cé déng tac xoay
cO tay.

- Khi ném, béng thudng bi tring vanh ré
ma khéng vao bang ro.

Cach sda:

- Thuyc hién dong tac b6 trg xoay c6 tay
khong béng, sau dé két hop véi bong cho
thuan thuc truéc khi ném boéng vao ré.

- Di chuyén vé truéc nlra hoac 1 budc
chan khi bat nhay ném ré.

Hoat dong 3: Luyén tap
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— Thuc
hién
dung ki
thuat
ném
béng
khi
ding
dudi ré.
- Cé
kha
nang
phan
doén,
xu Ii
cac
tinh
hudng
mot
cach
linh
hoat va
phoi
hop

Té6 chirc tap luyén theo cac hinh
thirc:

Luyén tap theo nhom: Can c( vao
nang luc cta HS dé phan nhém luyén tap
va chia khu vuc tap luyén cia modi nhém
theo diéu kién san tap, hudéng dan va
giao nhiém vu cu thé cho tung nhoém
(ngudi chi huy, nhiém vu bai tap,...) dé
tién hanh céac bai tap: Thuc hién ki thuat
ném béng khi ding dudi ré; Phéi hgp dan
bdéng tai ché hoac di chuyén réi thuc hién
ki thuat ném béng khi ddng dudi ré; Dan
béng di chuyén vao khu vuc dudi ré, thuc
hién ki thuat ném béng khi ddng dudi r6;
Phoi hgp chuyén, bat bong va thuyc hién
ki thuat ném bdng khi ding dudi ré; Phé
hgp nhédm 6 nguci luan phién ném bdéng
khi diing dudi ré.

- HS
thuc hién

dung ki

thuat
ném
béng khi
dung
dugi ré.
— HS thuc
hién
thuan
thuc, 6n
dinh dan
béng di
chuyén
va
chuyén
bat bdng
da hoc
trong tap
luyén va
thi  dau
béng ro.
— HS biét

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phdp tap luyén,
phuong phéap 10i néi: Huéng dan cho ca 16p
cung thuc hién theo hinh thic tap luyén
dong loat, luyén tap nhém.

— GV st dung phuaong phéap 16i néi, phuong
phdp truc quan: Sta sai cho HS, huéng
dan HS nhéan xét gitp d& 1an nhau trong
tap luyén.

— GV st dung phuong phéap tap luyén theo
nhém, phuong phép truc quan, phuong
phap dung 16i: GV mai lan lugt ttng nhdém
(hoac dai dién 1 - 2 nhém) thuc hién, cac
nhdm con lai quan sat, nhan xét.

— GV su dung phuong phéap tro choi: Pho
bi€én cach choi, luat choi va té chirc cho HS
tham gia trd choi T4n céng duéi ré.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS ti€n hanh thuc hién déng loat ca I6p
theo huéng dan cia GV theo dbi hinh:

GV

IEEEREN
(N ERE NN
REENER]
EEENENN
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Luyén tap cap déi: Can cU vao trinh do
(ndng luc van dbéng, chiéu cao, gidi
tinh,...) d€ phan cac cap doi thuc hién cac
bai tap: Phoi hop chuyén, bat bdéng va
thuc hién ki thuat ném bdéng khi ding dudi
ro.

Luyén tap ca nhan: Can cu vao nang
luc van dong cua HS dé phan cbng, giao
nhiém vu cu thé va t6é chuc luyén tap cho
ting HS & cac khu vuc khac nhau dé thuc
hién cdc bai tap: M6 phéng ki thuat ném
béng khi diing dudi r6; Tung va bat lai
béng roi thuc hién ki thuat ném bdng khi
diéng dudi r6; Thuc hién ki thuat ném
béng khi ding dudi r6; Phéi hgp dan bong

lua chon
cac hinh
thic tap
luyén dé
hoan

thién ki
thuat.

— HS tién hanh tap luyén nhém theo
hudng dan cta GV theo doi hinh:

rteren
AR ERN
RN
(NN

GV

N

rrARd
— HS tién hanh tap luyén tung cap da
theo huéng dan cta GV theo ddi hinh:

. =
. =i
=B. =B.

r ot
f
oi

i 4 i d
i GV t 1
™ t 1
t 4 t 4

— HS bao céo két qua tap luyén theo doi

hinh:
(NN N K,
N EENE,
GV
 EEEENEENENNENE,
 EEEENEENENNENE,
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kha
nang
giao
tiép,
hop tac
véi moi
Nguoi
dé
chirc
hoat
doéng
tap
luyén.

to

tai chd hoac di chuyén réi thuc hién ki
thuat ném boéng khi ding duéi ré; Dan
béng di chuyén vao khu vuc dudi ré, thuc
hién ki thuat ném boéng khi diing dudi ré.
Tro choi bé tro ki thuat:

Tan céng dudi ré
Muc dich: Bé trg ki thuat ném bdng khi
diing dudi ré va phat trién kha nang phoi
hop van dong.
Dung cu: Béng rg, déng hé bam gid, coc
hinh nén.
Thuc hién: GV chia s6 ngudi choi thanh
cac doi déu nhau, moi doi tur 5 - 8 nguoi,
moi 1an thi dau hai doi va ddng & hai ré
khac nhau, coc & céac vi tri, khodng céch
gilra cac coc tu 30 - 50 cm. Khi cé hiéu
lénh, nguoi dau tién chda moéi doéi dan
béng di chuyén dich dac luén qua cac coc
dén vi tri dudi bang ré va thuc hién ki
thuat ném bong khi diing duéi rg, sau doé
nhat lai bong, chuyén vé cho nguoi tiép
theo dé thuc hién tro choi va chay vé
ding & cubi hang. Két thac thoi gian quy
dinh, d6i cé so6 lugt ném thanh cbng

- HS
tham gia
tich cuc
tro choi
b6 trg ki
thuat.

— HS tham gia trd choi Tan céng duéi ré
theo so d6 do6i hinh nhu sau:

So db tro choi Tdn cbéng dudi ré
Danh gia két qua thuc hién:
— Bdo cdo két qua: HS thuc hién dung ki
thuat ném bdéng khi ding duédi ré theo
hudng dan cda GV.
— Phuang an danh gia: GV danh gid bang
phuong phdp quan sat va dat cau hai lién
quan.
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nhiéu hon hoac dbéi ném vao du s6 qua
quy dinh trudc la doi thang cubc.

Luu y:

- GV chl y yéu cau nguoi choi st dung
dang ki thuat ném boéng khi ding dudi ré
da hoc khi thuc hién tro choi. Nguoi choi
khi thuc hién dan boéng di chuyén dich
dac qua coc khéong vi pham Luét 2 lan
dan bdng, Luat chan tru.

- GV can t6 chirc nguoi ho trg gidm sat &
2 cOt r6 dé yéu cau nguoi choi thuc hién
dung ki thuat va ghi nhan sé lugt ném
thanh céng cdia moi doi.

- GV theo doi, diéu chinh kip thoi khi
ngudi choi khdong thuc hién ddng quy
dinh, nhac nhd khi HS vi pham Luat chéan
tru hodc Luat 2 lan dan béng khi chai,
gidm sat chat dé diéu chinh khi trinh do
ngudi choi cé su chénh léch.

- Két thiac tro choi, khi cong bo két qua,
GV can c6 nhan xét vé nhiing uu diém va
han ché cla tung cd nhan tham gia.

Hoat dong 4: Van dung - Tha léong
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Tha
l6ng co
thé sau
hoat
doéng
va giao
bai tap
vé nha.

— Tha Idng, hoéi phuc.

— Nhan xét, danh gid chung cla budi
hoc.

— Hudéng dan HS tap luyén hang ngay &
nha va xem bai trong SGK.

— Xuodng 16p.

HS tha
l6ng tich
cuc va
hoéi phuc
tot sau
luyén
tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV st dung phuong phap 16i néi, phuong
phap truc quan va phuong phap tap luyén:
Hudng dan HS thuc hién tha 16ng va nhén
xét gig hoc.

— GV s dung phuong phap 16i néi: Huéng
dan HS tu tap luyén va tham khao SGK.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cdc dong téc tha Idng, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén dong loat
theo doi hinh:

¢ & & & & & ¢
— HS chd y lang nghe nhan xét, tu danh
gid méc do hoan thién nhiém vu cla ban
than theo doi hinh:
GV

I EEENEN NN

I EEENEE NN

EEENEN NN
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I EENENENE NN
Panh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qua: HS tra 16i dugc cac cau
hoi cling cO kién thic lién quan dén noi
dung bai hoc:
1. Ki thuat ném bdéng khi ding dudi ré
thuong dugc van dung trong nhiing truong
hgp nao?
2. Trong qua trinh thuc hién ki thuat ném
béng khi ding dudi r6, can luu y nhiing
diém gi?
3. GV hudng dan HS thao luan nhom vé
cac tinh huéng st dung ki thuat ném bdéng
khi ding dudi r6 dé nang cao hiéu qua
phoi hgp véi dong doi trong tap luyén va
thi dau.
— Phuong an danh gia: GV danh gia thong
qua két qua cha mbi nhém, tuyén duong
va nghe phdan hoi tir HS.
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CHIEN THUAT THI

BAl 1. CHIEN THUAT TAN CONG

Thoi gian thuc hién: 12 tiét (45 phat/ tiét)
1. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Nang luc chdm sdéc sirc khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban clia mén Bdng ré déi véi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cdc hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham séc sic khoé cong
dong.

— Né&ng luc vdn déng co bdn: Thuc hién dang chién thuat tdn c6ng nhanh bang 1 va 2 duong chuyén; Thuc
hién thuan thuc va 6n dinh céc chién thuat tan céng da hoc trong tap luyén va thi ddu mon Béng ré.

— Nang luc hoat déng TDTT: C6 kha nang phan doan, x{ li cac tinh huéng moét cach linh hoat va phoi hop
dugc vGi dong doi trong tap luyén va thi dau béng ré.

* Nang luc chung:

— Né&ng luc tu chd va tu hoc: CO y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gitp d& 1an nhau trong
tap luyén va thi dau; Cé kha nang quan sat, tu diéu chinh, stra sai déng tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong tap luyén va
thi dau bdng r6; Cé kha nang giao tiép, hgp tac véi moi ngudi dé t6 chic hoat dong tap luyén bdng ré.

— Nang luc gidi quyét vdn dé — sang tao: Biét lap ké hoach tap luyén dé phat trién thé luc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat
— Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau boéng ré.
— Thé hién su yéu thich, dam mé mon Bong ré trong sinh hoat, hoc tap va cubc séng hang ngay.
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Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
— Dia diém: San béng ré sach sé, an toan, khéng am uét hay tron trugt, khéng cé vat can, mat san phang
khéng map mé.
— Dung cu: Béng ré, coc hinh nén, dong hé bam gid, gié dung bdéng, KHBD, trang phuc thé thao phu

hop.Ill. TIEN TRINH DAY HOC

Muc San o
? Noi dung - To churc hoat dong
tieu pham
Hoat dong 1: Mé dau
Nhan Iop: Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— Tiép | + Tham héi stc khoé cda HS, phd bién | — HS ti€p | _ 5y oy dung phuong phap 18 néi: Nhan
nhén yéu cau cda budi hoc. nhan 6p, tham héi stc khoé HS, phé bién noi
nhiem duoc dung, yéu cau gio hoc.
vu hoc nhiém vu

- - ' " | = GV st dung phuong phap truc quan:
tap. hoc tap. ing p g phap tryc q

Lam mau cac dong tac khoi dong xoay
cac khdp va cang co.

— GV s dung phuong phap truc quan:
Tap luyén ki thuat, lam mau huéng dan
HS khdi dong co thé trén nén nhac.

— GV s dung phuong phap tro choi: T6
chiérc cho HS tham gia tro choi hé tro khai
dong Chuyén béng nhanh vé dich.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS quan sat, 1ang nghe va nhan nhiém
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vu theo ddi hinh:
GV
(RN NN NN
IR RN
NN NENEENK,
NN NN

— Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san sang
cho
NguOi
hoc.

Khoi déng:

Khoi déng chung:

Chay vong quanh san béng ré, sau dé
thuc hién cadc déng tac cang co: Cang
co tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép
déo doc, ép déo ngang.

ARy sS4

Cingcovai Cingcotay Cingcolung Cangcodui Gap, dudigdi

- Céc dbng tac di chuyén: Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat gét,
chay dap sau, chay tang toc.

Chay buéc nhé Chay nang cao dui Chay hat g6t

Chay dap sau Chay ting téc

- HS
hoan
thanh cac
hoat dong
khéi dong
chung va
cac bai
khéi dong
chuyén
mon.

— HS khéi dong theo ddi hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo ddi hinh:
GV

— HS thuc hién cac bai tap dong tac di
chuyén theo ddi hinh:
GV

(RN

N RN NN
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Khoi déng chuyén mén:

Thuc hién cac bai tap di chuyén khong
béong (di chuyén budc luét, di chuyén
buéc chéo, trugt IUi, xoay chan tru nhay
ném ré khdong bong) va cac bai tap lam
quen véi béong (v6 bdéng, tung bdng
bang hai tay |én cao va bat lai béng,
chuyén bdéng bang mot tay qua lai,
dong tac tai ché ném r6, nhay ném
ro,...).

— HS thuc hién céc bai tap khéi dong
chuyén mon theo doi hinh:
GV
(NN

(SR EN

Chuyén béng bat mat san
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Chuyén, bat béng bang  Dan bdéng
hai tay truéc nguc tai ché
Tro choi ho tro khéi déng:

Chuyén béng nhanh vé dich
Muc dich: HO6 tro khadi dong, phat trién
stirc nhanh, su khéo Iéo.

Dung cu: Béng rG, gid dung bodng,
dong ho bam gio.

Thuc hién: Trudc khi thyc hién tro
chai, can bo tri giéd dung bdong bo tri & vi
tri nguai choi s6 1; 1 gid khong c6 bdéng
bd tri & vi tri nguoi choi s6 5. GV chia
nguoi choi thanh cdc déi nam nguoi,
moi doi ddng theo vi tri nhu so do. Khi
c6 hiéu 1énh, béng dugc chuyén lan lugt
cho dong doi, ngudi s6 5 nhan béong dat
vao gid. Thuc hién lién tuc dén khi qua
bdng r6é cudi cung clta dbi dugc dat vao
gido thi két thac lugt choi. Do cé thaoi
gian thi ddu ngan nhat la doi thang

- HS
tham gia
tich  cuc
tro  chai
hé trg
khai

dong.

— HS tham gia tro chai ho trg khai dong
Chuyén béng nhanh vé dich theo so dé
dobi hinh nhu sau:

So doé tro choi Chuyén béng nhanh vé dich
Danh gia két qua thuc hién:

— Bédo cdo két qua: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh céc hoat dong khéi déng.

— Phuong &n déanh gid: GV s dung
phuong phap quan sat.
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cuolc.

Luuy:

- Ngudi choi ding tai ché chuyén bdéng
(c6 thé s& dung cac ki thuat chuyén
béng da hoc) va khoéng dugc vi pham
Luat chan tru.

— Tuy theo thé lyc cha nguoi choi, cé
thé tang s6 bdong hodc t6 chic chuyén
nguagc lai.

— Két thuc tro choi, khi cong b6 két
qud, GV can cé nhan xét vé nhirng uu
diém va han ché cua ting cé nhén
tham gia.

Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi

HS  ghi
nhd tén
va biét
duogc cac
chién

thuat tan

Chién thuat tan céng nhanh

GV gqiéi thiéu cho HS biét tdn cbng
nhanh la chién thuat thuong dugc dung
khi d6éi phong thu gianh dugc quyén
ki€m soat béng va phan cbéng trong thoi
gian nhanh nhat nham lam cho doi

HS nhan
biét dugc
cach thuc
hién chién
thuat tan

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phdp 16i ndi,
phuong phap truc quan: Phé bién nhiém
vu, giGi thiéu, phan tich, thi pham chién
thuat tdn céng nhanh bang 1 va 2 dudng
chuyén.
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cong
nhanh
bang 1
va
duong
chuyén.

phuong khong kip té chic phong ngu.
DPE thuc hién chién thuat tan cbng
nhanh, cac hoat ddng ctda céd nhan hoac
phéi hop déng doéi (tranh bdng, dan
béng, chuyén béng, ném rd) v4i muc
dich dua bdéng vé khu vuc r6 doi
phuong phai dugc thuc hién trong thoi
gian ngan nhat (2 - 5 giay) va ghi diém
trudc khi déi phuong kip t6 chic phong
ngu.

1. Chién thuat tan céng nhanh
bang 1 duong chuyén

Dau thu sau khi gianh dugc quyén kiém
soadt béng & san nha, si dung ki thuat
ca nhan thoat khdi sy truy can clta doi
phuong, nhanh chéng chuyén béng dai
cho dong déi dang & khu vuc ré cta doéi
phuong dé ghi diém.

2. Chién thuat tan coéng nhanh
bang 2 dudng chuyén

Dau thu sau khi gianh dugc quyén kiém
soadt béng & san nha, si dung ki thuat
cad nhan nhanh chéng chuyén béng ra
cho dong doi & céac vi tri tiép Ung. Sau

cong
nhanh
bang 1 va
2 dudng
chuyén.

— GV s dung phuong phap luyén tap
nhdém, phuong phap I6i ndi, phuong phap
truc quan: GV moi 1 nhom gém 10 HS dai
dién cho 18p lan lugt thuc hién, sau dé moi
cac HS con lai nhan xét.

— GV s dung phuong phap 16 néi,
phuong phap truc quan: Nhan xét, luu y
16i sai va cach stra, hudng dan ca 16p thuc
hién dong tac két hgp stra sai.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS chid y lang nghe, quan sat va ghi
nhé dong tac theo doi hinh:

GV
NN
IEE RN X
A EEE NN
EEEENE)
— Dai dién I6p 1én thuc hién dong tac theo

huéng dan cta GV, cac HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddi hinh:
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dé thoat khoi sy kém sat cta dau thu
phong thd, chay nhanh vé phia ré doi
phuong dé€ nhan boéng tu doéng doi
chuyén lai hoac dau tha ti€ép Ung
chuyén béng cho 1 dong ddi khac dang
ddng & vi tri r6 d6i phuong va ghi diém.

Cac vij tri tiép tng

Luu y:

- Chién thuéat tan céng nhanh bang
1 duong chuyén: GV yéu cau HS khi
thuc hién ph6i hgp tadn cong nhanh
bang 1 dudng chuyén thi dau thd sau
khi nhan bdédng phdi nhanh chéng quan

EEENNN)
GV
EENENNE
EEEENN
EEEENEN
Panh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qua: HS nhé tén va thuc
hién dugc dong tac theo hudng dan va tra
|0i cac cau héi cia GV.
— Phuong &n danh gid: GV danh giad bang
phuong phap quan sat, dat cau hai.
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sat xem dong doéi nao dang & vi tri
thuan Igi cho ném ré ghi diém. Pau tha
khi kiEm soat dugc béng cé thé sir dung
dong tac gia, hoac dan béng di chuyén
ngan dé thoadt nguoi phong thd va
nhanh chéng chuyén bdéng ra ngoai.
Cac dau tha khac phai ludn di chuyén
dé tao khodng tréng tét va chuan bi san
sang d€ nhan bdng tu dong d6i chuyén
dén va ném ré ghi diém, dau thd nhéan
dugc boéng cé thé sir dung céc ki thuat
ném ré da hoc (tai ché ném rG, nhay
ném, xoay ngudi 180° ném ré hoac dan
béng 2 budc ném ré) dé ghi diém.

- Chién thuéat tan céng nhanh bang
2 dudong chuyén: GV goi nhé dé HS
nam dugc phéi hgp tdn coéng nhanh
bang 2 dudng chuyén dugc xay dung
trén co sé phéi hop gilta 2 ngudi bat
dau bang tinh huéng nhu tan céng
nhanh bang 1 dudng chuyén, sau khi
chuyén bdéng, nguoi dau tién phai
nhanh chéng thoat khoi dau thd phong
tha va di chuyén vé hudng r6é cua doi
phuong dé nhan lai bong va ném ré ghi
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diém. Luu y nguoi tap lubn quan sat va
di chuyén dé tao khoang trong tot,
chuyén boéng chinh xac, tuyét déi khéng
dang trén duong thang cé déi phuong
ding gilta, 2 dau tha tan céng han ché
khéng cé dau thu phong thu ding gitta
2 nguoi.

Nhiing sai lam thuong mdac:

- Khi gianh dugc quyén kiém soat bdng
thi gilt bdng qua lau lam mat co hoi
phan cong nhanh.

- Cac duong chuyén bdéng cho dong doi
khéng tot lam mat co hdi tdn cbng
nhanh cta dong doi.

Cach sua:

- Khi kiém soat dugc bdéng thi uu tién
chuyén bdéng ra cho déng dbi hoac su
dung ki thuat chan tru da hoc dé thoat
khoi su kem sat cla d6i phuong, dan
béng di chuyén ra ngoai.

- Thuong xuyén luyén tap ki thuat
chuyén bdng, dong thai trao dbi ngay
vGi dong doi vé cac dudng chuyén hong
hoac chua hagp Ii.
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Hoat dong 3: Luyén tap

— Thuc
hién
dung
chién
thuat tan
cong
nhanh
bang 1
va 2
duong
chuyén.
— C6 kha
nang
phan
dodn, xu
If cac
tinh
hudng
mot cach

T6 chirc tap luyén theo céc hinh
thuc:

Luyén tap theo nhom: Can cU vao
nang luc cda HS dé phan nhém luyén
tdp va chia khu vuc tap luyén cta mobi
nhém theo diéu kién san tap, hudng
dan va giao nhiém vu cu thé cho tung
nhém (ngudi chi huy, nhiém vu ba
tép,...) dé tién hanh cac bai tap: Phoi
hop bat bdéng, chuyén béng theo vij tri
ti€p ng quy dinh va tan cong nhanh
bang 2 dudng chuyén.

— HS thuc
hién dung
chién
thuat tan
cbng
nhanh
bang 1 va
2 duong
chuyén.

— HS thuc
hién
thuan
thuc,
dinh
chién
thuat tan
cbng da
hoc trong
tap luyén

on
cac

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phap tap luyén,
phuong phap 10i néi: Huéng dan cho ca
I6p cung thuc hién theo hinh thdc tap
luyén dong loat, luyén tap nhém.

— GV s dung phuong phap |0
phuong phap truc quan: Sta sai cho HS,
hudng dan HS nhan xét gidp d& lan nhau

nai,

trong tap luyén.

— GV s dung phuong phap tap luyén
theo nhém, phuong phap truc quan,
phuong phap dung l6i: GV moi lan lugt
tung nhém (hoac dai dién 1 - 2 nhdém)
thuc hién, cdc nhém con lai quan sat,
nhan xét.

— GV s dung phuong phéap tro choi: Phé
bi€n cach choi, luat choi va té chic cho
HS tham gia trdo choi Péi nao ghi diém
nhiéu hon?

Thuc hién nhiém vu hoc tap:
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linh hoat va thi dau | — HS tién hanh thuc hién dong loat ca Iép
va phoi béng ré6. | theo hudng dan cda GV theo ddi hinh:
hop dugc - HS Dbiét GV
véi dong lua chon . s s o2 s s s
doéi trong cac hinh UL
tap thic  tap I EEEERN
Iuyén va Iuyén phU i * ﬂ 'ﬁ‘ ﬂ ﬂ ﬂ
thi  dau hop  dé S
bdéng ro. hoan (EREEER]
_ Thé thien  ki| ~ HS tién hanh tap luyén nhém theo
hién thuat. hudng dan cldia GV theo doi hinh:
dU'Q'C ‘ll‘ ﬁ ﬁ ﬁ ﬂ ﬂ
tinh than tretft
tap thé, GV
doan |
két, giup |
dé nhau | Luyén tap cap déi: Can c( vao trinh EEN NN
trong tap | do (nang luc van dong, chiéu cao, gidi AR NN
luyén va | tinh,...) d€ phan cac cap doi thuc hién — HS tién hanh tap luyén tiung cap doi
thi dau. | cdc bai tap: Phéi hgp bat béng, chuyén theo hudng dan cda GV theo doi hinh:
- C6 khd | bong cho nguoi ti€ép Gng dan bdéng di B A GV B B
nang chuyén ném r&; Phéi hgp bat bdng, A (W
giao chuyén béng tdn cong nhanh bang 1 A & & #
ti€p, hgp | dudng chuyén va Phéi hgp bat bdéng,
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tac  vai
moi
nguoi dé
t6 chic
hoat
dong tap
luyén.

chuyén bdng tadn céng nhanh bang 2
duong chuyén.

Luyén tap ca nhan: Can cu& vao nang
luc van dong cua HS dé phan cong,
giao nhiém vu cu thé va té chuc luyén
tap cho tung HS & céc khu vuc khéc
nhau dé thuc hién cac bai tap: Phoi hop
tung, bat béng va di chuyén ném ré;
Bat bong bat bang va dan boéng di
chuyén - ném ré.

Tro choi bé tro ki thuat:

Poi nao ghi di€m nhiéu hon?
Muc dich: BG trg cho chién thuat tan
cobng nhanh.

Dung cu: Bong ro.

Thuc hién: GV chia ngudi choi thanh
cac doi c6 s6 nguoi bang nhau, moi doi
tr 5 - 8 ngudi, moi lan thi dau hai doi.
Khi cé hiéu l1énh “Bat dau”, ngudi dau
tién cda moi dbéi dan bdéng di chuyén
dén ré phia trudc thuc hién 2 budc 1én
ré, sau do bat lai bong va dan bdéng di
chuyén dén vach ném phat & ré kia va
ném ré (chi thuc hién 1 1an 1én r6é hoac

- HS
tham gia
tich  cuc
tro  chaoi

b6 trg ki

thuat.

L]
()

[N
T

— HS béo cao két qua tap luyén theo doi
hinh:
NN
NN
GV
EEEEEENENEEEN:
EEEEENEENENEEN

— HS tham gia tro choi Péi nao ghi diém
nhiéu hon? theo so d6 doi hinh nhu sau:

uigeli.xyz

Trang 84




uigeli.xyz

ném). Sau khi ném thi bat lai bong va
chuyén cho ngudi ti€p theo trong doi dé
thuc hién tro choi (mo6i ngudi thuc hién
1 1an). Khi dan béng hai buéc 1én ré
thanh cbéng tinh 1 diém, ném phat
thanh c6ng tinh 2 diém. Két thuc tro
chai, doi cé téng di€ém nhiéu hon la doi
thang cuéc.

Luu y:

- Khi thuc hién dan béng di chuyén
hoac 2 budc 1én ré khong vi pham Luat
2 lan dan bong hodc Luat chan tru.

- Tuy theo thé luc cla HS, cé thé diéu
chinh khodng cach phu hgp, tang/giam
s6 diém, tang/gidm sob lugng ngudi choi
nhung & mdi dbi phai bang nhau.

- GV t6 chic cdc nhém choi cé trinh dé
tap luyén ngang nhau, cé thé t6 chic
cho nam va n{t choi theo nhdém riéng.

- GV t6 chirc cho HS thuc tap luat trong
tai bang cach gidm sat doi thi dau & cac
cOt r6 dé thong ké diém tir s6 bdng
ném vao hop |é va kiém tra céc truong
hop vi pham luat.

So db tro choi B6i nao ghi diém nhiéu
hon?

Panh gia két qua thuc hién:
— Bé&o cdo két qud: HS thuc hién dung
chién thuét tdn cong nhanh bang 1 va 2
duong chuyén theo huéng dan clda GV.
— Phuong &n danh gia: GV danh gia bang
phuong phap quan sat va dat cau hoi lién
quan.
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- GV theo doi, diéu chinh kip thoi khi
nguoi choi khong thuc hién dung quy
dinh, gidm sat chat dé diéu chinh khi
trinh d6 ngudi chaoi cé su chénh léch.

- K&t thic tro choi, khi cong bo két qua,
GV can c6 nhan xét vé nhiing uu diém
va han ché cla ting cd nhan tham gia.

Hoat dong 4: Van dung - Tha léng

Tha léng
cd thé
sau hoat
dong va
giao bai
tap  vé
nha.

— Tha 1dng, hoi phuc.

— Nhan xét, danh gid chung cta budi
hoc.

— Hudéng dan HS tép luyén hang ngay 6
nha va xem bai trong SGK.

— Xuéng lép.

HS tha
l6ng tich
cuc va hoi
phuc t6t
sau luyén
tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phdp 16i ndi,
phuong phap truc quan va phuong phap
tap luyén: Hudng dan HS thuc hién tha
I6ng va nhan xét gio hoc.

— GV s dung phuong phép [6i néi: Hudng
dan HS tu tap luyén va tham khdo SGK.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cac dong tac tha Idng, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén doéng loat
theo doi hinh:
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¢+ & & & 4 ¢
¢ & & * & #
— HS cht y lang nghe nhan xét, tu danh
gid muic doé hoan thién nhiém vu cla ban
than theo doi hinh:
GV

I EE NN ENN

NN RN NN

A EENE NN

NN RN NN
Panh gia két qua thuc hién:
— Bdo cdo két qud: HS trd l0i dugc céc
cau héi cing c6 kién thic lién quan dén
noi dung bai hoc:
1. Cho biét uu di€m va han ché cla chién
thuat tan céng nhanh bang 1 va 2 duong
chuyén.
2. Khi thuc hién chién thuat tan cbng
nhanh bang 1 hoac 2 duong chuyén, can
luu y diém gi?
3. Khuyén khich HS thdo luan nhém vé
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chién thuét tdn céng nhanh bang 1 hoac 2
dudng chuyén trong thi dau béng ré6 dé
nang cao hiéu qud khi tap luyén chién
thuat nay.

— Phuong an danh gia: GV danh gia thong
qua két quad cia moi nhém, tuyén duong
va nghe phan hoi tur HS.
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BAI 2. CHIEN THUAT PHONG THU KEM NGUOI 1 - 1 NUA SAN
Thoi gian thuc hién: 12 tiét (45 phut/ tiét)
I. YEU CAU CAN PAT
1. Nang luc

« Nang luc thé chat:

— Né&ng luc chdm séc stc khoé: Biét dugc vai tro, tdc dung co ban cla mén Bdéng ré doi vaéi su phat trién
thé chat ban than; Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén sic khoé va cham soéc sic khoé cdng
dong.

— Néang luc vdn déng co ban: Thuc hién ddng chién thuat phong thd kém nguoi 1 - 1 nlta san; Thuc hién
thuan thuc va 6n dinh cac chién thuat phong tha da hoc trong tap luyén va thi ddu mon Béng ré.

— Nang luc hoat déng TDTT: Cé khd nang phan doan, xt |i cac tinh huéng mot cach linh hoat va phéi hop
dugc véi dong doi trong tap luyén va thi dau béng r6.

 Nang luc chung:

— Nang luc tu chd va tu hoc: Cé y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két tich cuc gilp d& lan nhau trong
tap luyén va thi dau; C6 khd nang quan sat, tu diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Nang luc giao tiép, hop tac: Thé hién dugc tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong tap luyén va
thi dau bong ré; C6 kha nang giao tiép, hop tac véi moi ngudi dé té chuc hoat dong tap luyén béng ré.

— Néng luc giai quyét vdn dé — sang tao: Biét lap ké& hoach tap luyén dé phat trién thé luc va thanh tich
trong thi dau.

2. Pham chat

— Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau boéng ré.

— Thé& hién su yéu thich, dam mé moén Bong ré trong sinh hoat, hoc tadp va cudc séng hang ngay.
Il. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
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— Dia diém: San bdng ré sach sé&, an toan, khong gé’m L)rért hay tron trugt, khéng cé vat cadn, mat san phang
khéng map mo.
— Dung cu: Béng r6, coc hinh nén, déng hé bam gio, gié dung béng, KHBD, trang phuc thé thao phu
hop.lll. TIEN TRINH DAY HOC

Muc San o N

? Noi dung - To chuc hoat dong

tieu pham

Hoat dong 1: Mé dau

—  Tiép | Nhan 16p: Chuyén giao nhiém vu hoc tap:
nhan + Tham hoi stc khoé cla HS, phé bién | — HS ti€p | — GV sir dung phuong phép 18i néi: Nhan
nhiém yé&u cau cla budi hoc. nhan dugc | 1dp, thdm hédi stitc khoé HS, phé bién ndi
vu hoc nhiém vu | dung, yéu cau gid hoc.
tap. hoctap. | — GV s dung phuong phap truc quan:

Lam mau céc dong tac khdi dong xoay
cac khép va cang co.

— GV s dung phuong phap truc quan:
Tap luyén ki thuat, lam mau hudng dan
HS khéi déng co thé trén nén nhac.

— GV sU dung phuong phap tro choi: T6
chirc cho HS tham gia tro chai hé trg khéi
déng POi nao truot nhanh.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS quan sat, lang nghe va nhan nhiém
vu theo ddi hinh:
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—  Lam
néng co
thé, tao
tam thé
san sang
cho
nguai
hoc.

Khoi déng:

Khoi déng chung:

Chay vong quanh san béng r6, sau dé
thuc hién cdc déng tac cang co: Cang
co tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép
déo doc, ép déo ngang.

Cang co vai Ep déo doc - ép déo ngang
- Cac dbng tac di chuyén: Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat gét,

chay dap sau, chay tang toc.

| P AR

Chay buéc nhé

Ciéngcotay Céngcolung Cingcodui Gap, dudigéi

Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay téng t8c

Khoi déng chuyén mén:

Thuc hién cac bai tap di chuyén khong
béng (di chuyén budc luét, di chuyén
buéc chéo, trugt Iui, xoay chan tru nhay

- HS
hoan
thanh cac
hoat dong
khéi dong
chung va
cac bai
khéi dong
chuyén
mon.

GV
(RN RN
RN RN
KRN RN
terreetR

— HS khéi déng theo ddi hinh 4 hang
ngang dan cach so le theo ddi hinh:
GV

g & & & & t 4
— HS thuc hién céc bai tap déng tac di
chuyén theo doi hinh:
GV

NN RN

R E RN

— HS thuc hién céc bai tap khdi dbéng
chuyén moén theo doi hinh:
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ném ré khong bdng) va cac bai tap lam
quen véi bong (vO bdéng, tung bdng
bang hai tay 1én cao va bat lai bdng,
chuyén bdéng bang moét tay qua lai,
dong taéc tai chd ném r6, nhay ném
ro,...).

L)

Chuyén, bat béng bang  D&n bdéng
hai tay truéc nguc tai ché

Tro choi hé tro khéi déng:

tham gia

GV
(NN

(RN
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Doi nao truot nhanh
Muc dich: Ho6 trg khdi dong, phét trién
strc nhanh, su khéo |éo.
Dung cu: Coc hinh nén.

Thuc hién: GV chia nguoi choi thanh
cac doi déu nhau ding & vi tri (A), & vi
tri (B) dat mét s6 coc hinh nén cé s6
lugng bang s6 ngudi choi cta moi doi
nhu so do.

Khi cé hiéu l1énh “Bat dau”, ngudi dau
tién cha moi dodi trugt ngang theo
duong gilra san (moi doi chi di chuyén &
phan san cda doi minh) dén B nhat mot
coc rbi chay Iui vé gbc cubi san (C) dat
coc xudng, sau dé chay nhanh vé cham
tay ngudi tiép theo. Két thlc tro choi
khi coc cuéi cung cla ca hai doi duogc
dat vao dudng vi tri. Doi dat coc cudi
cung vao vj tri C trudc la dbi thang
culc.

Luu y:

- Tuy theo thé luc cha ngudi choi, cé
thé diéu chinh tang s6 lan thuc hién

tich  cuc
tro  choi
hé trg
khéi dong

— HS tham gia tro chai hé trg khéi déng
DOi nao truot nhanh theo so do dbi hinh
nhu sau:

So do tro choi Béi nao truot nhanh

Panh gia két qua thuc hién:

— Bdo cdo két qud: HS tu giac, tich cuc
hoan thanh cac hoat dong khai déng.

— Phuong &n danh gia: GV si dung
phuong phap quan sat.

uigeli.xyz

Trang 93




uigeli.xyz

hodc tang so6 coc cho phu hop.

- GV c6 thé chia HS thanh cdc nhém
nhd choi & cac khu vuc khac nhau va
phan cbéng trong tai gidm sat, nhac nhad
nguoi choi thuc hién dang quy dinh.

- GV nhac nhd HS c6 thé st dung ddng
ki thuat trugt ngang da hoc trong khi
thuc hién tro choi.

— Két thuc tro chaoi, khi cong bo két
qud, GV can cé nhan xét vé nhirng uu
diém va han ché cla ting cd nhan
tham gia.

Hoat déng 2: Hinh thanh kién thic méi

HS  ghi
nhd tén
va biét
dugc cac
chién
thuat
phong
thd kém

Chién thuat phong thu kem nguoi 1
- 1 nta san

GV qidi thiéu cho HS biét chién thuat
phong thd kem ngudi 1 - 1 nda san la
chién thuat ma mdi dau thu ddi phong
thd dugc phan cong kem sat mot dau
tha doi tan cong ¢ khu vuc san nha.

Khi thuc hién tot chién thuat phong thu
kém ngudi 1 - 1 sé lam cho do6i phuong

HS nhan
biét duoc
cach thuc
hién chién
thuat

phong tha
kem

nguoil - 1

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV s dung phuong phép 06i ndi,
phuong phéap truc quan: Phd bién nhiém
vu, gidi thiéu, phan tich, thi pham chién
thuat phong thu kém ngudi 1 - 1 nira san.
— GV s dung phuong phap luyén tap
nhém, phuong phap 16i néi, phuong phap
truc quan: GV moi 1 nhém gom 10 HS dai
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nguoi 1 -
1 nda
san

khéng thuc hién dugc cac chién thuat
tan cong da du dinh va kéo dai thoi
gian tan cong (d6i phuong dé vi pham
Luat 14 giay hoac 24 giay).

1. Nhitng hoat dong phong thu véi
dau tha tan céng dang ki€ém soat
béong

- Hai chan dung rong hon vai, goi
khuyu dé ha thap trong tam, mat luén
nhin dé€ quan sat dau thd minh dang
phong tha.

- Khi phong tha dau thu tan cong dang
ki€m soat bong thi mat lubn quan sat
ngudi cam bdéng, mét tay gio cao, long
ban tay hudng vé trudéc (han ché dau
thU ném r6é hodc chuyén béng qua
dau), moét tay dang réng chéch truéc
goi, long ban tay hoi nglra |én trén (han
ché dau thu dan bdéng di chuyén qua
nguoi) (H.1).

nda san.

dién cho 16p lan lugt thuc hién, sau dé moi
cac HS con lai nhan xét.

— GV st dung phuong phdp [6i ndi,
phuong phap truc quan: Nhan xét, luu y
16i sai va cach stra, huéng dan ca I16p thuc
hién dong tac két hgp slra sai.

Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS chié y lang nghe, quan sat va ghi
nhé& dong tac theo doi hinh:

GV
R E X KN
(ENEREREN
EEEEREE
EENEEREN:
— Dai dién 16p 1én thuc hién dong tac theo
huéng dan cha GV, cac HS con lai chd y
guan sat, nhan xét theo ddéi hinh:
EENENEN
GV
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Hinh 1. Tu thé phong thu véi dau thu
dang kiém soat béng
- Phai chiém vj tri gilra dau thu cé bdéng
va ré, dau thd tadn céng c6 béng - dau
tha phong thd - ré phai trén mot dudng
thang (H.2).

A
Hinh 2. Vj tri ditng cua cac ddu thu
phong thd déi véi dau thu doi tdn céng
cd béng va khéng béng
- Han ché doi phuong chuyén béng dén

EEENEN!

EEERENE

EEEREEN
Panh gia két qua thuc hién:

— B&o cdo két qua: HS nhd tén va thuc
hién dugc dong tac theo huéng dan va tra
|0i cac cau héi cla GV.

— Phuong &n dénh gid: GV danh gid bang
phuong phdp quan séat, dat cau hoi.
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cac khu vuc cé cac dau thu tan cong
gidi hoac ném ré tot.

- Nhanh chéng ap sat khi phat hién dau
tha c6é béng da hét quyén dan béng dé
budc déi phuong phai chuyén béng hoac
ném ré ma khéng cé thoi gian chuan bj
hoac lam déi phuong pham Luat 5 giay.
2. Nhiing hoat dong phong thu véi
dau tha tan céng khdéng kiém soat
béng

- Khi phong tha dau thu tan céng khéng
béng thi mat hoi nghiéng vé dau tha
dang cam bdéng dé quan sat, hai tay
dang rong chéch trudc gdi, long ban tay
hoi nglra 1én trén (H.3).
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Hinh 3. Tu thé phong thu véi dau thu
khéng co6 bong

- Can xac dinh vi tri dau tha cé béng
dang 6 dau va dau tha tan cong khéng
bong minh chiu trach nhiém phong thu
dé ddm bado vi tri ddng clta minh vdi
dau thu cé béng va dau thu khong béng
la ba dinh cla tam gidc (H.2), gitp cho
viéc quan sat dugc cd hai dau thu doi
tan cong tét nhat.
- Han ché cac duong béng chuyén dén
cho dau thd minh dang phong tha va
cac duong béng chuyén ngang khu vuc
minh ki€m soéat.
- Han ché dau thu minh dang phong
tha di chuyén vao khu vuc dudi r6 dé
nhan béng ném ré hoac tranh béng bat
bang sau qud ném béng hdng.
Luu y:
- M&i dau tha chiu trdch nhiém phong
thu phai xac dinh dugc dau tha tan
cobng minh dugc phan céng kém va ludn
di chuyén theo dau thu doé & bat ki vi tri
nao khi dang & san nha. Khéng dé cho
doi phuang c6 khoang khong gian tréong
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hoac vi tri thuan lgi dé nhan béng.

- Khéng dé cho déi phuong c6 thai gian
ngam ném béng vao r6. Khdéng dé cho
déi phuong dot pha vao khu vuc dudi ré
va han ché dbéi phuong tranh béng bat
bang sau qua ném béng hdéng.

- GV yéu cau HS khi thuc hién phong
thd kem ngudi 1 - 1 nlra san phai dam
bdo cdc nguyén tdc phong thud, lubn
quan sat va di chuyén dé tao ap luc Ién
cac dau tha tan coéng, theo sat doéi tha
minh dugc phan cong. Khi mét dau thu
tan cong chiém dugc vij tri thuan lgi dé
ném r6é hoac dbét phé thi phai nhanh
chéng ap sat, khéng cho doi phuong cé
co hoi dé ghi diém. Néu doi phuong
ném ré thi phai chan ngudi ma minh
dang kém bang ki thuat da hoc dé
tranh béng bat bang.

Nhiing sai Iam thudng mac:

- Pling qué gan va dé bj déi phuong di
chuyén thoat khdi su kem sat.

- Kém sat déi thu cé thé hinh to 16n
hoac ki thuat tét hon minh.
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Cach sua:

- Lui ra gilt khodng céch 1 budc chan
hoac 1 canh tay.

- Trao d6i vGi huan luyén vién hoac
dong do6i dé€ hoan déi vi tri phu hop.

Hoat dong 3: Luyén tap

— Thuc
hién
dung
chién
thuat
phong
thu kem
nguoi 1
- 1 nla
san.

- Cé
kha
nang
phan
dodn, xu

T6 chirc tap luyén theo cac hinh
thuc:

Luyén tap theo nhom: Can cU vao
nang luc clta HS dé€ phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap luyén cta moi
nhém theo diéu kién san tap, hudng dan
va giao nhiém vu cu thé cho tirng nhém
(ngudi chi huy, nhiém vu bai tap,...) dé
tién hanh bai tap: Dau tap.

— HS thuc
hién ddng
chién
thuat
phong thu
kem nguai
1 -1 naa
san.

— HS thuc
hién thuan
thuc, 6n
dinh chién
thuat
phong thu
da hoc

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV su dung phuong phap tap luyén,
phuong phép 16i néi: Huéng dan cho ca
I6p cung thuc hién theo hinh thic tap
luyén dong loat, luyén tap nhém.

— GV s dung phuong phéap 16i ndi,
phuong phap truc quan: Stra sai cho HS,
huéng dan HS nhan xét gilp d& 1an nhau
trong tap luyén.

— GV s dung phuong phap tap luyén
theo nhém, phuong phap truc quan,
phuong phap dung 16i: GV moi lan luot
tung nhém (hoac dai dién 1 - 2 nhém)
thuc hién, cac nhém con lai quan sat,
nhan xét.
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li cac
tinh
huong
mot
cach
linh
hoat va
phoi hop
duogc Vi
dong doi
trong
tap
luyén va
thi dau
béng ré.
— Thé
hién
dugc
tinh
than tap
thé,
doan
két,
giup do
nhau

Luyén tap cap déi: Can cu vao trinh
do (nang luc van dong, chiéu cao, gidi
tinh,...) dé phan céc cap doi thuc hién
cac bai tap: Di chuyén phong tha theo
dau thu khdéng bdng, Di chuyén phong
thu theo dau thu dang ki€m soéat béng.

trong tap
luyén
thi dau
béng ré.

— HS biét
lua  chon
cac hinh
thic tap
luyén phu
hop dé
hoan thién
ki thuat.

— GV st dung phuong phéap tro chai: Phé
bién cach chai, luat choi va t6 chic cho
HS tham gia tro choi Cang nhau vuot
kho.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:
— HS tién hanh thuc hién dong loat ca I6p
theo huéng dan cta GV theo dbi hinh:
GV
NN RN NN
I EEENEN]
EENENERN
EREERRRX:
— HS tién hanh tap luyén nhdm theo
hudng dan cta GV theo doi hinh:
NN NN
AN NN
GV
R RN N
KRN
NN K
RN N
— HS tién hanh tap luyén tiung cap doéi
theo hudng dan cta GV theo ddi hinh:
K GV K
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trong
tap
luyén va
thi dau.
- Co
kha
nang
giao
tiép,
hop tac
véi moi
nguoi dé
td chic
hoat
dong
tap
luyén.

Luyén tap ca nhan: Can cu vao nang
luc van dong cda HS dé phan cong, giao
nhiém vu cu thé va té chuc luyén tap
cho tung HS & cac khu vuc khac nhau
dé thuc hién cac bai tap: Di chuyén
phong thu, Di chuyén phong tha theo vi
tri quy dinh.

Tro choi bé tro ki thuét:

Cung nhau vuot khé
Muc dich: B6 trg di chuyén trong phong
tha 1 - 1.
Dung cu: Coc hinh nén.
Thuc hién: GV chia s6 nguai choi thanh
cac doi c6 sé ngudi bang nhau, moi doi
tr 5 - 7 ngudi, moi 1an thi dau hai doi,
ding & sau duong bién cudi san, trén
san bo tri nam coc.
Khi c6 hiéu lénh “Bat dau”, nguoi dau
tién cla doi sé chay vao va dat cac coc
nam xuéng, thuc hién tu do coc nao
truéc cling dugc. Sau khi da dat nam

— HS tham
gia tich
cuc tro
choi b6 trg
ki thuat.

LX) LK
? A L
L L
o t #

— HS bao céo két qua tap luyén theo doi
hinh:
NN NN
EEEEEN:
GV
EENEEEENEENEEN:
EEEEEENEENEEN:

— HS tham gia tro choi Cung nhau vuot
khé theo so d6 doi hinh nhu sau:
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hét cac coc thi chay vé cham tay nguoi
theo trong doi va di chuyén vé ding &
cudi hang. Nguoi ti€p theo sé chay vao
va dung cac coc lén. Nguoi choi luan
phién lam dat coc nam xuéng va dung
coc lén cho dén khi ngudi cudi cung
thuc hién xong tro choi. Két thac tro
choi, doi thuc hién xong trudc la doi
thang cubc.

Luuy:

- GV luu y nguadi chai trong khi thuc hién
tro choi phai dat tat cd coc nam xuéng
hodc dung tat ca coc lén tai dung vi tri
quy dinh réi méi dugc chay vé cham tay
ngudai tiép theo.

- Tuy theo thé lyc cla HS, GV co thé
tdng hodc gidm sb6 coc, c6 thé dat
khodng cach gilta cac coc xa hoac gan
hon hay & vi tri bat ki, tuy nhién phai
dam bdo so do coc cta 2 dbi phai gidong
nhau, tang gidm s6 sb luong nguodi chaoi
nhung & mbi dbi phai bang nhau.

=GV t6 chic cdc nhém chai cé trinh dé
tap luyén ngang nhau, cé thé t6 chic
cho nam va nit choi theo nhém riéng.

So do tro choi Cung nhau vuot khé
Panh gia két qua thuc hién:
— Bé&o céo két qua: HS thuc hién ddng
chién thuat phong thd kem ngudgi 1 - 1
nlra san theo hudng dan cta GV.
— Phuong an danh giad: GV danh giad bang
phuong phdp quan sat va dat cau hdi lién
quan.
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Cé thé t6 chic dau loai truc tiép theo
cap dé xac dinh doi chién thang cudbi
cung.

- GV theo doi, diéu chinh kip thai khi
ngudi choi khéng thuc hién dung quy
dinh, nhac nha khi HS vi pham luéat chai,
gidm sat chat dé diéu chinh khi trinh do
nguoi chai cé su chénh léch.

— Két thuc tro choi, khi cong b6 két qua,
GV can cbé nhan xét vé nhirng uu diém
va han ché cda tung cd nhan tham gia.

Hoat dong 4: Van dung - Tha léng

Tha Iéng
co thé
sau hoat
dong va
giao bai
tap vé
nha.

— Tha Idng, héi phuc.

— Nhéan xét, danh gid chung clta budi
hoc.

— Hudng dan HS tap luyén hang ngay 6
nha va xem bai trong SGK.

— Xuéng lép.

HS tha
Idbng tich
cuc va hoi
phuc tot
sau luyén
tap.

Chuyén giao nhiém vu hoc tap:

— GV su dung phuong phéap 16i ndi,
phuong phap truc quan va phuong phéap
tap luyén: Hudng dan HS thuc hién tha
l6ng va nhan xét gid hoc.

— GV st dung phuong phéap 16i néi: Hudng
dan HS tu tap luyén va tham khao SGK.
Thuc hién nhiém vu hoc tap:

— HS thuc hién cac dong tac tha Idng, hoi
tinh theo hinh thic tap luyén doéng loat
theo doi hinh:
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¢ 4 4 4 4+ 1t
— HS chd y lang nghe nhan xét, tu danh
gia muc d6 hoan thién nhiém vu cua ban
than theo doi hinh:
GV

I EEEENN N

(AN ERNNE:

I

(NN
Panh gia két qua thuc hién:
— B&o cdo két qud: HS trd 10i dugc cac
cau hoi cung c6 kién thic lién quan dén
ndi dung bai hoc:
1. Thdo ludn nhém dé lam ré muc dich
cla dau thu thuc hién chién thuat phong
thd keém nguoi 1 - 1 nda san khi doi
phuong tan cong cé béng hoac khong cé
bong.
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2. Hay néu nhing uu diém, han ché cua
chién thuat phong thu kem ngusi 1 - 1
nda san trong thi dau béng ré.

3. Khuyén khich HS van dung chién thuat
phong thd kem ngudi 1 - 1 nuda san
thuong xuyén trong tap luyén va thi dau
dé€ nang cao thanh tich va phéat trién thé
luc.

— Phuong an danh gia: GV danh gia

thong qua két qua cla moi nhém, tuyén
duong va nghe phan hoi tir HS.
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