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

A. CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE
I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE
Chu dé gom 2 ndi dung:
- Str dung céc yéu tb tu nhién dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.
- Str dung céc yéu t6 dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.
II. KE HOACH DAY HQC CHU PE
Chu dé dugc thyc hién theo hai phuong an:
- Thuc hién céc tiét hoc theo hinh thirc 1én 16p li thuyét.
- Phén chia va 16ng ghép thyc hién trong tién trinh thyc hién cac cha dé ki thuat
bong da.
B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
Hinh thanh, phat trién ¢ HS:
- Kha ning sir dung céac yéu t c6 lgi va phong tranh cac yéu tb co hai cia tu
nhién dé rén luyén strc khoe, phat trién thé chat.
- Kha nang sir dung hop li cac yéu t6 dinh dudng dé rén luyén stc khoe va
phat trién thé chat.
II. YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thic
- Biétsu dung cac yéu td tu nhién (khong khi, nudce, anh sang,...), dinh dudng
dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.
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2. Ki nang
- Luwa chon dugc nhiing yéu td thuan loi cua moi truong tu nhién va dinh
dudng dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Thai do
- Luén quan tdm dén diéu kién ctia moi trudong ty nhién va va ché do dinh
dudng trong qua trinh luyén tap thé thao va rén luyén than thé.
C.NOQI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE
I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét sir dung cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nudc, anh sang, ...), dinh dudng
dé rén luyén sirc khoe va phat trién thé chat.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
e @Gial quyét dugc nhitng nhi€ém vu hoc tap mdt cach ddc lap, theo nhom va
thé hién su sang tao.
e Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va
trao d6i cong viéc véi gido vién.
- Nang lyc riéng:
e Lua chon dugc nhiing yéu td thuan loi ctia moi truong tu nhién va dinh
dudng dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Pham chit
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong moi truong tu
nhién dé rén luyén va ning cao strc khoe.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Giéo duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh a&nh, tranh v& minh hoa c6 li€én quan dén cac yéu td tu nhién, dinh

dudng.
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2. Doi vai hoc sinh

- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hing thua cho HS, ting budc budce vao bai hoc.
b. Ndi dung: GV néu van dé vé mot s6 loai thye pham nén va khong nén an trudce
khi luyén tap thé thao; HS tra 1oi cau hoi.
¢. San phz;lm hoc tap: Cau tra 161 cia HS mot s6 sb loai thuc phém nén an, nén
tranh va nguyén tic dinh dudng trude khi luyén tap thé thao ma em biét va thuong
gip trong doi sdng hang ngay.
d. T6 chirc thue hién:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV dan déit: Dinh dwéng cé vai tro dic biét quan trong doi véi qud trinh tdp
luyén thé thao, giup em dat dwoc muc tiéu cua tap luyén.
- GV yéu cau HS tra 101 cau hoi: Em hdy néu mot sé loai thuc pham nén dn, nén
tranh va nguyén tac dinh duéng trude khi tdp luyén thé thao.
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu
- HS van dung kién thirc thuc té, hiéu biét cta ban than dé tra 1oi cau hoi.
- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).
Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong, thio luin
- GV dai dién HS tra 101 cau hoi:
+ Nguyén tac dinh dwdng: khéng nén dan qud no, nén dan thirc an dé hdp thu, tranh
thirc dn nhiéu xo, giam muoi, ...
+ Nén an chudi, nude trdi cdy trude khi tdp luyén thé thao. Nén tranh cdc thuc
phcfm kho tiéu nhw thirc an nhanh, caffe, keo, thit do... khong duoc uéng ruou, bia
trieée khi tdp luyén vi sé ¢é nguy co bi chan thieong, khé kiém sodt hanh vi, mdt
nuede, giam kha nang xie Iy tinh huong.
- GV moi dai dién HS khéac nhan xét, bo sung.
Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu
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- GV nhan xét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dén dat vao bai hoc: Cdc yéu t6 tw nhién va dinh dudng chiém mét vai tro
quan trong trong viéc rén luyén sirc khoe va phdt trién thé chait cia ching ta. O
moi thoi ky phdt trién, yéu té tw nhién va nhu cau vé dinh duéng hodn toan khdc
nhau, tuy nhién viéc ddp vmg nhu cau dy mét cdch hop Iy lai luén luén la vin dé
dang chii y, vi d6 la nén tang ciia sirc khoe. Vay ching ta can sir dung cdc yéu to tu
nhién va dinh dwéng nhu thé ndo dé dam bdo va phit hop? Hdy ciing nhau di tim
hiéu trong bai hoc ngay hém nay — Chii dé: Sir dung cdc yéu té tw nhién va dinh
dwong dé rén luyén sirc khée va phat trién thé chit.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Str dung cac yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoe va phat trién
thé chat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc cac yéu td tu nhién dé rén luyén
sttc khoe va phat trién thé chat bao gom: cac yéu t6 cua khong khi, anh sang mat
tro1, moi truong nudce, dia hinh.

b. Néi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin va quan sat
tranh anh SGK tr.4-6, thuc hién nhi€ém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom céc yéu td tu nhién dé rén luyén sirc
khoe va phat trién thé chat.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HOC SINH DU KIEN SAN PHAM

muc dich suwc khoe.

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV dan dat: Méi truong t nhién chira dung
trong d6 ca yéu 16 ¢é loi va c6 hai déi véi sirc | thé chat
khoé con ngwoi. Sir dung hop Ii cdc yéu té cua
méi truong tw nhién cé y nghia quyét dinh déi véi | khi dé luyén tap

hiéu qua luyén tip thé duc thé thao (TDTT) vi | a. Nhiét dp va dp ém khong khi

- GV chia HS thanh 4 nhém, yéu cau HS thao
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luan theo nhom, doc thong tin va quan sat tranh
anh SGK tr.4-6, thuc hién nhiém vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu té cia
khéng khi dé luyén tap.

+ Nhém 2: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu té cia
dnh sdng mdt troi dé luyén tdp.

+ Nhém 3: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu té cia
méi trwong nuwde dé luyén tdp.

+ Nhém 4: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu té cia

dia hinh dé luyén tap.

Hinh 1. Chay ben dis finh by ah

Buwéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

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

- GV theo ddi phan thao luan cta cac thanh vién
trong timg nhom, cia mdi nhom, hd tro HS néu
can thiét.

Buéc 3: Bio ciao két qua hoat dong va thio

luan

nhiét do khéng khi thip hon, giau
oxygen dé luyén tap.

+ Rt ngan thoi gian luyén tap, ting
50

luong cac quang nghi ngin trong budi
tap & noi thoang mat.

+ Tha 16ng va hoi phuc tich cuc sau
luyén tap.

+ St dung trang phuc rdng rai, thoang
mét, dé thim hat mé hoi.

+ Kip thoi bd sung lugng nudc di
mat do mé hoi.

+ Khong tam trong hodc ngay sau khi
dung luyén tap.

- Nhitng ngay gid lanh, d6 am cao:

+ Khong luyén tap vao cac thoi diém
c6 nhiét d6 thap, noi bi gié lua.

+ Khoi dong ki trude khi luyén tap,
dam bao dii 4m cho co thé.

b. Chuyén dgng khéng khi (gio)

- Voi bai tap chay:

+ Chay nguwoc chiéu gio: toc dd chay
bi giam sat, hoat dong ho hap kho
khan, co thé nhanh mét moi.

+ Chay xuéi chiéu gié: mirc d6 ging
suc dugc gidm bot, cam gidc nong
btrc tang lén.

- Véi cde moén thé thao nhuw Bong da,

Bong chuyén, Cau long, Pa cau,... :
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- GV moi dai dién cac nhom trinh bay ndi dung
thao luan:

+ Nhém 1: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu to ciia
khéng khi dé luyén tap.

+ Nhém 2: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu to ciia
dnh sdng mdt troi dé luyén tdp.

+ Nhom 3: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu t6 cia
méi truong nuéc dé luyén tap.

+ Nhém 4: Tim hiéu viéc sir dung cdc yéu to ciia
dia hinh dé luyén tap.

- GV moi dai dién cac nhom nhan xét 1an nhau,
dat cau hoi cho nhém ban (néu chua r0).

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

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

sang no1 dung mai.

khi luyén tdp ngoai troi, hudng gio,
téc do gid c6 anh huong dang ké dén
két qua luyén tap va thi dau.

c. Ap suit khéng khi

Ap suit khong khi giam dan dén
luong oxygen trong khong khi gidm,
co thé xuét hién céc roi loan vé hoat
dong than kinh, tuan hoan, ho hép,
lam suy giam kha nang phdi hop van
dong cua co thé, gay kho tho, chong
mit, budén non va giam kha ning hoat
dong thé luc.

= Nguoi tap nén st dung cac bai tap
van dong nhe nhang, giam thoi gian
van dong, tang cudng hit thd sau va
tha 10ng co thé sau mdi lan thuc hién
bai tap.

2. St dung cdc yéu té ciia anh sdng
mt troi dé luyén tip

Khi hoat dong TDTT ngoai troi, dé
tranh tac hai cua anh néng mat troi,
ngudi tap can:

- Chon noi tap c6 nhiéu bong mat cta
cay xanh, chon thoi diém anh sang
mat tro1 ¢6 cuong do khong cao, han
ché thoi gian tiép xuc truc tiép voi
anh nang mat troi.

- Boi kem chéng ning, mic 40 quin

phu hop véi hoat dong luyén tap, deo
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kinh va doi mdi,...

3. St dung cdic yéu téo ciia méi
trwong nwdéc dé luyén tap

Khi luyén tap trong moi truong nudce,
nguoi tap can:

- Co kién thirc, ki niang vé phong
chéng dubi nude

- Nhan biét duoc mic do sach, an
toan cua nudc thong qua do trong,
mau, mui vi, nhiét 46 va nhing yéu t6
tiém

an su nguy hiém dbi véi viéc luyén
tap.

4. Sir dung cdc yéu té cia dia hinh
tw nhién dé luyén tap

- Chay lén dbc: phat trién strc manh
doi chan, chay Xuéng dbc vai do dbc
thich hop c6 tic dung phat trién tan
s6 va do dai budc chay.

- Chay trén cat: phat trién sirc bén
chung va strc manh.

- Chay trén dia hinh quanh co, khuc
khuyu: rén luyén stc bén, kha nang
phan xa va sttc nhanh trong xur 1i tinh

hudng,...

Hoat dong 2: Sir dung cic yéu to dinh dudng dé rén luyén sirc khée va phat

trién thé chat

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc cic yéu t6 dinh dudng dé rén

luyén strc khoe va phat trién thé chat.
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b. Néi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin va quan sat

tranh anh SGK tr.7-10, thuc hién nhi€ém vu hoc tap.

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom cac yéu t dinh dudng dé rén luyén

sttc khoe va phat trién thé chat.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV chia HS thanh 4 nhom, yéu cau HS thao
luan theo nhom, doc thong tin va quan sat
tranh anh SGK tr.7-10, thuc hién nhiém vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu viéc sir dung cac chat
dinh dudng va nwée dé rén luyén sirc khée va
phat trién thé chat.

+ Nhém 2: Tim hiéu dnh hudng cia viéc
thira, thiéu cdc chat dinh dwong va nuoc.

+ Nhém 3: Tim hiéu viéc sir dung dinh
duéng cho hoat déng luyén tdp va thi ddu thé
duc thé thao.
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+ Nhém 4: Tim hiéu viéc sir dung ché do
dinh dwdng hop li trong hoat dong thé duc

thé thao.

II. Sir dung cac yéu to dinh dudng dé
rén luyén sirc khée va phat trién thé
chit

1. Cdc chit dinh dwéng va nwéc

- Chat dam dugc chia thanh hai loai 1a
dam dong vat va dam thyc vat.

- Vai trd cua chat dam:

+ Gilip co thé phat trién tot vé thé chat va
tri tué.

+ Cén thiét cho viéc tai tao cac té bao da
chét.

+ G6p phan tang kha ndng dé khang va
cung cap niang luong cho co thé.

b. Chit bét dwong (carbohydrate)

- Chat bot dudng co trong gao, ngod,
khoai, sin,...

> La ngudn cung cdp ning luong chu
yéu cho moi hoat dong cua co thé, chuyén
hoa thanh céac chat dinh dudng khac.

- Chat xo giup ngin nglra bénh tio bon,
lam cho nhiing chat thai mém ra dé dé
dang thai ra khoi co thé.

c. Chit béo (lipid)
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Hinh 3. B4 sung mudc trong lupdn t&p va thi ddu béng dé
- GV rat ra két luan: Co thé can phdi cé di
chat dinh dwong. Sy thira hay thiéu cdc chat
dinh dwdng déu cé hai cho sirc khde.
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu
- HS lam viéc theo nhom, thuc hién nhiém vu
GV dua ra.
- GV theo ddi phan thao luan cta cac thanh
vién trong tirng nhom, ctia mdi nhom, hd trg
HS néu can thiét.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong va thio
luan
- GV moi dai dién cac nhém trinh bay noi
dung thao luan:
+ Nhom 1: Tim hiéu viéc sir dung cac chat
dinh duéng va nwée dé rén luyén sirc khde va
phat trién thé chat.
+ Nhém 2: Tim hiéu dnh hwéng cia viéc
thira, thiéu cdc chat dinh dwong va nuoc.
+ Nhom 3: Tim hiéu viéc sir dung dinh dudng
cho hoat dong luyén tap va thi déau thé duc

thé thao.

- C6 trong m& dong vat, dau thuc vat, cac
loai hat, cac loai bo,...

- Vai trd ctia chit béo:

+ Cung cap nang luong tich trit dudi da &
dang mot 16p md va gitp bao vé co thé.

+ Gitp hap thu mot sd vitamin can thiét
cho co thé.

d. Vitamin va chit khodng

- Vitamin gém cac nhém: A, B, C, D, E,
PP, K,...; cac chat khoang: phosphorus,
1odine, calcium, iron,...

- Vai tro cua vitamin:

+ Gitip hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan
hoan, xuong, da,.. hoat dong binh
thuong.

+ Tang cudng strc dé khang ctia co thé.

+ Gitp co thé phat trién tét, ludn khoé
manh, vui vé.

- Vai trd cta chit khoang:

+ Gilp cho su phat trién cla xuong, hoat
dong cla co bap.

+ T chirc hé than kinh, ciu tao héng cau
va cac qua trinh chuyén hod cua co thé.

e. Nwdc uong

- Nuédc cd & tit ca cac bo phan trong co

thé nhu nao, co, xuong...

- Vai tro cua nudc:

+ La moi truong cho moi chuyén hod va
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+ Nhom 4: Tim hiéu viéc sir dung ché dé dinh
duéng hop i trong hoat déng thé duc thé
thao.

- GV moi dai dién cac nhom nhan xét 1an
nhau, dit cdu hoéi cho nhém ban (néu chua
10).

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc.

trao doi chét cua co thé.

+ Gitip co thé hap thu dudng chat.

+ Van chuyén cac chat dinh dudng,
oxygen di khap té bao; gitp loai bo chat
thai.

+ Giuup diéu hoa than nhiét, boi tron céc
khép xuong, giip bdo vé cdc co quan
quan trong trong co thé.

2. Anh huéng ciia viée thira, thiéu céc
chét dinh dudng va nuée

a. Chét dam

- Thira chit dam: giy nén bénh béo phi,
bénh huyét ap, bénh tim mach.

- Thiéu chat dam giy nén bénh suy dinh
dudng, bénh nhiém khuan va tri tué kém
phat trién.

b. Chit bét dwong

- Thira chat bt duong: 1am ting trong
luong co thé, gay bénh béo phi.

- Thiéu chét bot duong: bi d6i, mét, co thé
6m yéu.

c. Chiit béo

- Thira chat béo: co thé béo phi, anh
hudng xau dén sirc khoé.

- Thiéu chit béo: thiéu ning luong va
vitamin, co thé 6m yéu, d& mét moi.

d. Anh hwéng cia sw mét nwéc

Khi co thé mét nudc

- Lam gidm kha nang ty lam mat, giam
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thé tich mau dan dén 1am giam luong mau
chay tdi tim.

- Lam mat cac chat dién giai, anh huong
té1 kha nang co co.

3. St dung dinh dudng cho hoat dong
luyén tap va thi ddu thé duc thé thao

a. Thirc an

Bira dn trudc luyén tap va thi dau: can cé
gia tri dinh dudng cao, khdi lugng nho, dé
titu hoa, cha nhiéu carbohydrate,
phosphorus, vitamin C.

- Bita an sau luyén tap: can dap tng vé
nhu ciu chat dam, chit bot dudng, co
nhiéu chit xo gitp hdi phuc, du trir ning
luong; dam bao dap tng day du céc
khoang chat va vitamin.

- Bita an phai ding gio méi tao duge cam
giac ngon miéng, khong nén an nhanh.

- Khong nén luyén tap ngay sau khi an,
van dong ngay sau khi an.

- Khong nén an ngay sau khi dung luyén
tap.

b) Nwéc uong

Cung cap lugng nudc vira da voi phuong
phap udng timg ngum nho, udng nhiéu

lan trong hoat dong luyén tap va thi dau
TDTT mang lai nhidu lgi ich cho stic
khoé.

4. Ché dé dinh dwéng hop li trong hoat
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dong thé duc thé thao

- Hop 1i vé s luong: Pap tmg di nhu cau
vé ning luong cho co thé tién hanh cac
hoat dong trong ngay.

- Hop li vé chét luong: Du chit va can dbi
vé ti 18 gifta cac chat dinh dudng.

- Hop li vé thoi diém, s6 lan: An dung

gi0, dung sé luong bita in trong ngay.

C. HOAT DONG LUYEN TEP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb duoc nodi dung kién thirc cia bai
hoc.

b. Noi dung: GV hudng dan HS viét ra cac tir khoa cua bai hoc lién quan toi chi
dé cac yéu t6 dinh dudng; HS viét tir khoa 1én bang.

c. San pham hoc tip: Cac tir khoa ctia bai hoc lién quan t6i chu dé cac yéu t6 dinh
dudng.

d. To chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV giao nhi¢ém vu cho HS lam viéc ¢4 nhan: Viét ra cdc tir khéa lién quan toi
chii @é cdc yéu t6 tir nhién, dinh duong.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS vén dung kién thirc da hoc, viét ra cac tir khoa trong bai hoc.

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

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

- GV moi dai dién HS 1én bang, viét cac tir khoa co lién quan dén bao hoc vé chu
dé cac yéu t6 tu nhién, dinh dudng.

- GV moi dai dién HS nhan xét, bd sung.

Buwéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu hoc tap

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

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c0, van dung kién thirc da hoc vé cac

yéu tb tu nhién, dinh dudng dé rén luyén sitc khoe va phat trién thé chat.

b. Noi dung: GV néu nhiém vu va yéu cau HS tra 10i cau hoi bai tdp 1-8 SGK
tr.10.

c. San pham hoc tip: Tra 16i duoc cau hoi 1-8 SGK tr.10.

d. To chirc thyc hién

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV néu yéu cau cho HS thao luan theo nhom:

+ Trong nhitng ngdy ndng néng, thoi diém nao thich hop dé luyén tdp béng dda?

+ Khi luyén tdp bong da trong nhitng ngay khong khi ¢é dé am cao, thoi tiét lanh
gid can chii y diéu gi?

+ Trinh bay tdac dung va tac hai cua anh sang mat troi doi véi co thé khi hoat dong
TDTT.

+ Dia hinh tu nhién co dwoc coi la yéu 16 dé ren luyén than thé khong? Vi sao?

+ Néu vai tro ciia thirc an va nude udng trong luyén tdp va thi dau TDTT.

+ Vi sao trong luyén tdp va thi dau TDTT, co thé phdi dwoc cung cdp dit mede va
chat dinh dwéng?

+ Hay néu biéu hién ciia co thé khi bi mat nudée.

+ Ké tén mét sé chat dinh dwéng trong thirc an hang ngdy ciia ban than.

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

- HS van dung kién thirc da hoc, thao luin theo nhom va thuc hién nhiém vuy.

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

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi dai dién HS trinh bay két qua thao luan:

+ Trong nhitng ngdy ndng nong, thoi diém thich hop dé luyén tdp bong da: cé
nhiét do khong khi thap nhuw sang sém, cudi buéi chiéu.

+ Khi luyén tdp bong dd trong nhitng ngay khéng khi c¢é dé am cao, thoi tiét lanh
gid can chii y: khéng luyén tdp vao thoi diém cé nhiét do thp, noi c6 gié lia, khoi
dong ki tru6e khi luyén tip, dam bao dii dm cho co thé.
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+ Tdc dung va tac hai cua dnh sang mat troi doi voi co thé khi hoat dong TDTT:

e Tic dung: thiic ddy qud trinh phdt trién ciia xwong, tang kha nang mién dich
va chirc nang hoat dong cua ndo bg, hé tim mach, ngan nguwa mot s6 bénh
tdt,...

e Tdc hai: gdy ra nhitng ton thuéng vé da, mdt va sirc khoé.

+ Dia hinh tw nhién dwoc coi la yéu 16 dé rén luyén thdan thé. Vi chay trén dia hinh
tw nhién sé phat trién tan so, do dai bude chay, suc manh cua doi chan, sirc bén va
kha nang phan xa.

+ Vai tro cia thire dn va nude uong trong luyén tdp va thi dau TDTT: giiip co thé
c6 dit nang lrong d@é hoat dong; miede gitip co thé diéu chinh nhiét @, van chuyén
cdc chat dinh dwong...

+ Trong luyén tdp va thi dau TDTT, co thé phdi dwoc cung cdp dii nuwde va chat
dinh dudéng: gitip co thé cé thé can bang va huy dong lirong nwée, lwong calo da
tiéu hao trong qud trinh van dong.

+ Biéu hién ciia co thé khi bi mdt nuwée: khat nude; ué odi, mét méi nhanh; kha
nang hoi phuc cham va nhitng roi logn vé ¥ thirc hodc van dong,...

+ Tén mét sé chat dinh dwong trong thire an hang ngdy ciia bdn thdn: Profein,
carbohydrate, lipid, vitamin, chat khoang.

- GV moi HS nhén xét, bd sung.

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

- GV nhan x¢&t, danh gia, chuén kién thuc.

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- GV nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhi€ém vu 6n tap vé nha cho HS:

+ Sir dung cdc yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoe va phdt trién thé chat.

+ Sir dung cdc yéu té dinh dwong dé rén luyén sirc khée va phat trién thé chat.

+ Poc va tim hiéu trudc Bai I (Chi dé 1) — Lich sir ra doi, phat trién mén Bong

da.
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PHAN II. THE THAO TU CHON - BONG PA
CHU PE 1: LICH SU RA POI, PHAT TRIEN MON BONG PA
VA MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU BONG PA
(5 tiér)
A. CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE
I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai Noi dung S tiét

1 Lich st ra doi, phat | - Lich st ra doi, phat trién mon Bong da thé 2
trién mon Bong da gioi.
- Lich st ra doi, phat trién mon Bong da ¢ Viét

Nam.

2 |Mot so dicu luét |- San thi déu. 3
trong thi dau da bong | - Bong thi dau.

- S6 lugng cau thu.

- Trang phuc ctia cau thu.
- Trong tai.

- Tro 1i trong tai.

- Thoi gian cua tran dau.

- Bat dau va bat dau lai tran dau.

II. KE HOACH DAY HQC CHU PE

Chu dé c6 thé thuc hién theo hai phuong an:

- Thuc hién céc tiét hoc theo hinh thirc 1én 16p li thuyét.

- Phén chia va 16ng ghép thyc hién trong tién trinh thyuc hién cac cha dé ki thuat

bong da.

K¢ hoach day hoc

TT Tén bai Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét
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Lich sir ra doi, phat trién mon Bong da + +

Mot s6 diéu luat trong thi dau bong da + +

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
Trang bi cho HS:

Kién thirc vé lich str ra doi, phat trién moén Bong da trén thé gidi va & Viét
Nam.
Kién thirc vé mdt s6 diéu luat cua bong da va ki nang van dung trong luyén

tap, thi dau.

II. YEU CAU CAN PAT
Giup HS:
1. Kién thirc

Co hiéu biét so gian vé lich str ctia mon Boéng da ¢ Viét Nam va trén thé
gidi.

Ghi nhé duogc qua trinh phat trién ciia bong da qua ting giai doan lich sir va
ndi dung mat s6 diéu cua Luat Bong da.

Nhan biét dugc ndi dung mot s6 13 theo quy dinh cua Luat Bong da.

2. Ki nang

Tém tit duoc lich st ra doi cua bong da hién dai. Mo ta dugce sy phat trién

cua bong da Viét Nam qua tung giai doan.

Phat hién dugc 15i theo quy dinh cta Luat Béng d4 trong luyén tip va thi
dau.

Thyc hién dugc quy dinh ctia Luat Bong da trong luyén tap va thi dau.

3. Thai do

C6 ¥ thire ton trong va phat huy gid tri tinh than cta van hod thé chat, cia
lich str bong da nudce nha.
Nghiém tic chap hanh Luat Bong dé trong luyén tap va thi dau.
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- Chu dong van dung cac di€u cua Luat Bong da trong hoc tap va tu hoc.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

BAI 1: LICH SU RA POIL, PHAT TRIEN MON BONG PA
(2 tié)
I. MUC TIEU
1. Vé kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Nim duoc kién thirc vé lich sir ra doi, phat trién mon Bong dé thé gidi va o
Viét Nam.
2. Nang luc
- Niaing lyc chung:
e (iai quyét dugc nhitng nhiém vy hoc tap mot cach doc 1ap, theo cdp doi,
theo td, theo nhom.
e Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,
thuc hién nhiém vu hoc tap voi gido vién.
- Nang lyc riéng:
e (C6 hiéu biét so gian vé lich sir mon Bong da ¢ Viét Nam va trén thé gi6i.
e Tich cuc, chu dong trong hoc tip va tim kiém thong tin vé lich st ra doi,
phat trién cia mon Bong da.
3. Pham chat
- Cham chi, trung thuc, trach nhi€ém trong hoc tap.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Giéo duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh anh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc Lich sit ra doi, phdt trién mén
Bong da.
2. P6i véi hoc sinh

- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
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- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.

II1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao tim thé, hang tha cho HS, timg budc budc vao bai hoc.

b. Ndi dung: GV cho HS quan sat hinh anh vé Lién doan Bong da thé gidi (FIFA)
va dat cau hoi goi y cho HS theo tu duy SWI1H; HS hoat dong theo nhém va trd 1o
cau hoi.

c. San phiam hoc tap: HS tra 16i cac cau hoi GV dua ra co lién quan dén Lién
doan Bong da thé gidi (FIFA).

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV chia HS thanh cac nhom, yéu cau cic nhom quan sat hinh anh va tra 16i cau
hoi:

+ T6 chike nay cé tén goi la gi?

+ T6 chite nay dwoc thanh Idp khi nao?
+ T6 chite nay dwoc thanh ldp ¢ dau?

+ Ai la chii tich dau tién cua to chirc
nay?

+ Tai sao dén nay t6 chirc ndy van phdat

trién manh mé?

+ T6 chike nay hoat ddng nhw thé nao?
Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu hoc tip

- HS quan sat hinh anh, trao d6i theo nhom va dua vao hiéu biét thyc té dé thuc
hién nhiém vu.

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

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

- GV moi1 dai dién HS tra 1o1:

+ T6 chite ndy c6 tén Lién dodan Béng dd thé gidi (FIFA).

+ T6 chike nay dwge thanh ldp nam 1904.
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+ Robert Guerin lam chu tich dau tién.

+ FIFA dat tru so tai Ziirich, va la mot hiép hoi duoc thiét ldp dudi luat phap cua
Thuy ST.

+ Bén canh co quan toan cau con ¢ sau lién doan chéu luc dwoc cong nhan boi
FIFA nham giam sat cac trdn ddu trén cdc luc dia va khu vuc trén thé gioi. Cdc
hiép hoi thanh vién, va khong phai la lién doan chdu luc la thanh vién cua FIFA.
Cdc lién doan chdu luc dwoc quy dinh trong diéu 1é ciia FIFA, tré thanh thanh vién
ciia lién doan chdu luc la diéu kién tién quyét dé tré thanh thanh vién ciia FIFA.

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

Buwéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu hoc tap

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

- GV dan dat vao bai hoc: Ngdy nay, béng da da dwoc choi & cdp @6 chuyén
nghiép trén khdp thé gidi véi hang triéu nguoi dén san theo doi cdc trdn ddu ciing
nhur hang ty nguoi theo doi qua truyén hinh. Theo mét cuéc tham do do FIFA tién
hanh ndm 2001, ¢6 trén 240 tridu ngwoi tir trén 200 quéc gia thuong xuyén choi
béng da. Tuy nhién, méi chiing ta c6 thé chiea nam ré béng dd cé lich sir ra doi,
phat trién nhw thé ndo ? Dé tim hiéu ré hon vé van dé nay, ching ta cing tim hiéu
trong bai hoc ngay hém nay — Bai 1: Lich st ra doi, phdt trién mén béng da.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Lich sit ra doi, phat trién mén bong da trén thé gioi

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nédm duoc ngudn gde ra doi mén Boéng da.

- Nam duoc su phat trién cla bong da hién dai.

b. Noi dung: GV t6 chic cho HS thao luan theo nhém, trinh bay ndi dung kién
thire dudi dang so do tu duy.

c. San pham hoc tip: So d6 tu duy thé hién:

- Nam duoc nguodn goc ra doi moén Bong da.

- Nam duoc su phat trién cla bong da hién dai.

d. Té chirc hoat dong:
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HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS ca 16p thanh 4 nhom (2 nhom
cung tim hiéu, trinh bay vé mot ndi dung)
duéi dang so d6 tu duy:

+ Nhém 1, 2: Tim hiéu vé nguén goc mén
Bong da.

+ Nhém 3, 4: Tim hiéu vé su phat trién cia
bong da hién dai.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lam viéc theo cdc nhém, tim hicu vé 2
ndi dung GV dua ra.

- GV quan sat y thuc, su chuan bi, chi dong
tham gia ciia cac nhom, ca nhan dé dong
vién, nhic nho, khuyén khich kip thoi, tao
sw hung tha d6i véi ndi dung trinh bay.
Buéc 3: Bio cio két qui hoat dong va
thao lugn

- GV moi1 dai dién cac nhom thuyét trinh vé
ndi dung dugc phan cong:

+ Nhom 1, 2: Tim hiéu vé nguon goéc mon
Bong da.

+ Nhém 3, 4: Tim hiéu vé sur phat trién cia
bong da hién dai.

- GV yéu ciu cac thanh vién cua nhom khéc
theo ddi, dit cAu hoi dé 1am rd cac van dé
can quan tim hodc chua rd.

Buéc 4: Panh gia két qua, thwe hién

1. Lich sir ra doi, phat trién mén béng
da trén thé giéi
Két qua va so d6 tu duy theo nhoém: Dinh

kem phia dudi hoat dong.
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nhiém vu hoc tap
GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang nd1 dung mai.

Nguén géc ra dei cia mon Bong da: tim thay &
nhidu lyc dia ddu vét v& loai trh chod clia ngud od
dai dugre coi 1 thuy th cia min Bong d4.

Tir thé ki V dén thé ki VIl nhiu nuedc nhe Aj
Cap. La Ma, Phap xudt hign frd choi ding chén
l&n mét vat hinh trén. Tré choi lan réng ra nhidgu
NGUON GOC MON BONG DA nurdre & chéu Au va phat trién manh tai nede Anh,
& day bong da da trd thanh tro tigu khidn cda gidl
quy the, mang tinh truyén thiing.

DEn gilra thé ki XIX: nhidu cdu lac bd bang da &
Anh ra divi, mdi cau lac bd 6 ludt riéng, dbi khach
dén thi ddu phadi tudn theo ludt cla d6i chi nha.
Nam 1863, luat chung cla cac cdu lac b dugc
théng nhat, sir kigén dé dwoc coi la khai sinh cla
béng da higén dai.

NGUON GOC MON BONG PA

- W&m 1904: Lién doan Bang da thé gici dwege thanh Eip (vift tit 13 FIFA).
- Wam 1908: mén Bing da Bn dhu tién tnd thanh ndi dung thi du cia
Thé vén héi ldn thie tur.

- Nam 1928 Hai déng FIFA da quyét dinh 1 chire gidi Bong da thé gioi
won chu ki bén nam mot l&n Clp v dich thé git cia FIFA mang tinh chat
ludn b, déi gidnh chire v dich ba lin s& dwoe nhdn vinh wén chide cip
vang la “bdn sao® ela clp FIEA. . v

: - Nam 1930: gidi Bong d4 the gidi l&n thir nhdt 33 chinh thire duge khai
SU PHAT TRIEN CUA mac tai Uruguay voi si tham gia cia 13 ddi tuyén qubc gia.

BONG DA HIEN DAl

- Hign nay FIFA cé 211 quéc gia va viing lanh thé 12 thanh vién.

- SiF ra divi va Iém manh cla FIFA khong nhimg i diéu kién @& bang da
cd sur phat frién cao vé kI thuat, chién thudt ma con la dang lvc cho
béng da thé gici phat trién,

SU PHAT TRIEN CUA BONG DA HIEN PAI
Hoat dong 2: Lich sir ra doi, phat trién moén bong da & Viét Nam
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc lich sir ra doi va qué trinh phat
trinh mon bong da & Viét Nam.
b. Noi dung: GV to chirc cho HS thao luan theo nhom, trinh bay noi dung kién
thire dudi dang so do tu duy.
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c. San pham hoc tip: So d6 tu duy thé hién:

- Lich str ra doi, phat trién mon Bong d4 ¢ Viét Nam.

- Nhiing budc tién 16n va thanh tyu dat duogc cla bong da Viét Nam.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV chia HS ca 16p thanh 4 nhém (2 nhom
cung tim hiéu, trinh bay vé mot ndi dung)
dué6i dang so dd tu duy:

+ Nhém 1, 2: Tim hiéu vé lich sir ra doi,
phat trién mén Bong da ¢ Viét Nam.

+ Nhom 3, 4: Tim hiéu vé nhitng budc tién
[on va thanh tuu dat dwoc cua bong da Viét
Nam.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

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

- GV quan sat y thuc, su chuan bi, chu dong
tham gia clia cac nhom, ca nhan dé dong
vién, nhic nho, khuyén khich kip thoi, tao
su hung tha d6i véi ndi dung trinh bay.
Buéc 3: Bao cdo két qua hoat dong va
thao luin

- GV moi dai dién cac nhom thuyét trinh vé
ndi dung dugc phan cong:

+ Nhom 1, 2: Tim hiéu vé lich sir ra doi,

2. Lich sir ra doi, phat trién mén bong
da ¢ Viét Nam
Két qua va so d6 tu duy theo nhoém: Dinh

kem phia dudi hoat dong.

uigeli.xyz

Trang 22




uigeli.xyz

phat trién mén Bong da ¢ Viét Nam.

+ Nhom 3, 4: Tim hiéu vé nhitng buéc tién
[6n va thanh tyu dat dwoc cua bong da Viét
Nam.

- GV yéu cau cac thanh vién ctia nhém khac
theo ddi, dat cau hoi d€ lam rd cac van dé
can quan tim hodc chua rd.

Buwéc 4: Panh gia két qua, thwe hién

nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thtc.

Cubi thé ki XX, dau thé ki X{ bong & xuét hién &
Wigt Mam cOng woi swr xudt hign cla quan @i thire
@Uén Phap sang xam lroc nudc ta Trudc nam
1930, béng da 43 lan rGng tod cac dia phwong

khac & ca ba mién Béc, Trung, Mam cla nudc ta,

Sau ngay Cach mang thang Tam thanh cdng, céc
Jai bong Qudn G5 wva Cong an duge thanh [8p lai

Khang chidn ching thige dan Phap xdm lrge (1945
- 1954); bong g4 khing co didu kién dé& phét tnén,
LICH SUF RA BON, PHAT nhung & vong chién khu vén dién ra hoat dong
TRIEN MON BONG BA luyén tip va thi dau giao hiu

O VIET NAM Mam 1954: phang tréo luyén tép, thi déu béng da
i 3ot khéi phyc va phét trién nhanh chéng & nhigu
Ga phiromg, dom vi quiin d90 trdng hoc, nha
may....
Tir 1954 dén 1975 nhidu gidl thi §du bang da hang
A, hang B dwgc td chic

Mam 1961 Tién than cla Lién doan Bang J4 Viet
Ham |a Hai Bong da Vigt Mam thanh 1&p nam

Mam 1964 Viet Mam duge FIFA, AFC céng nhan
la thamh vign chinh thic

LICH SU RA POIL PHAT TRIEN MON BONG PA O VIET NAM
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Tl ndm 1976 cho ‘dén nay, béng da Viét Nam ngay cang I6n manh;
thanh tich dang dan dugc ca thien. Thang 12/2020, Vgt Nam xép
hang th(r 93 trong s0 cac doi tuyén Bong da quac gia.

Trong nhiing n3m gén d4y, ddi tuyén Bong da qudc gia Viét Nam (nam
va nir) da dat dwoc rdt nhiéu thanh tich ndi bét trong khu vuc Dong
Nam A va chdu A. Tai SEA Game 30, doi tuyén Bong d4 nir Viét Nam
lén thir 6 vo dich SEA Game. Sau thanh cong giai U23 chau A 2018,
ASIAD 2018, AFF Cup 2018 va ASEAN Cup 2019, I4n dau tién doi
tuyén Bdng da nam Viét Nam vd dich SEA Game.

OT SO THANH TU'U PAT PUQC CUA BONG PA VIET NAM
C. HOAT PONG LUYEN TEP
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ghi lai dugc mot s6 noi dung chinh da hoc
vao v& (lich sir ra doi, phat trién mon Bong da thé gidi; lich sir ra doi va phat trién
mon bong d4 ¢ Viét Nam).
b. Noi dung: GV t6 chirc cho HS 1am viéc ca nhan, chdt va ghi lai mot s6 noi dung
chinh da hoc vao vé (lich su ra doi, phat trién mén Boéng da thé gi61; lich sur ra doi
va phét trién mon bong da ¢ Viét Nam).
c. San pham hoc tip: Ghi vao vo lich st ra doi, phat trién moén Bong da thé gidi;
lich st ra doi va phat trién mon bong da ¢ Viét Nam.
d. Té chirc hoat dong:
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV giao nhi€ém vu cho HS: Tw nhitng noi dung da thao ludn va hinh thanh o so
do tw duy, em hay chot va ghi lai mot $6 noi ndi dung chinh da hoc vao vo vo (lich
sir ra doi, phdt trién mén Bong da thé gici; lich sir ra doi va phat trién mén bong
da o Viét Nam).
Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu
- HS lam viéc ca nhan, sir dung so do tu duy da c6 dé tom tat va ghi lai mot sd noi
dung chinh vao vé.

- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).
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Budéc 3: Bao cao két qua hoat dong

- GV moi dai dién HS trinh bay ngan gon nhiing ndi dung da dugc ghi.

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

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

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

D. HOAT DONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing c¢d, mo rong cac kién thirc c¢6 lién
quan dén sy ra doi va phat trién moén Bong da.

b. Noi dung: GV t6 chirc va huéng dan HS tra 10i cac cau hoi SGK tr.14.

c. San pham hoc tap: HS tra 16i cac cau hoi phan Van dung SGK tr.14.

d. T6 chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV huéng dan HS thao luan nhom d6i (suu tim, tim hiéu tu lidu) va tra 101 cac
cau hoi sau:

+ Bong dai hién dai ra doi nam nao?

+ Hién nay, FIFA c6 bao nhiéu quéc gia va viing lanh thé la thanh vién?

+ Bong da xudt hién tai Viét Nam trong thoi ki nao?

+ Ai la nguoi dd qua béng danh di mé dau cho tran ddu giita dgi Vé quoc doan va
déi Céng an tai San vin dong Hang Pdy (Ha Ni)? Tran ddau d6 dién ra vao thoi
gian nao?

+ Hay néu su phat trién ciia nén Béng dd Viét Nam sau 1975 dén nay.

Buéc 2: HS tiép nhén, thwe hién nhiém vu

- HS thao luin theo nhém d6i, suu tim, tim hiéu thong tin trén sach, bao, internet
dé thuc hién nhiém vu.

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

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong

- GV moi dai dién HS trinh bay két qua thao ludn nhém trude 16p:

+ Bong da hién dai ra doi nam 1863.

+ Hién nay FIFA 211 quéc gia va viing lanh tho.
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+ Bong da xudt hién tai Viét Nam vao cuéi thé ki XIX, dau thé ki XX.

+ Bdc Ho la nguoi da qud bong danh dw mé dau cho tran ddu gitta dgi Vé quoc
doan va dgi Cong an tai San vin déng Hang Pdy (Ha Noi). Trdn ddu dé dién ra
vdo 1é ki niém ngdy Quéoc khanh dau tién 2 - 9 - 1946 ciia nuée Viét Nam Dan chii
Cong hoa.

+ Sw phdt trién ciia nén Bong da Viét Nam sau nam 1975 dén nay: Nhiéu ddi bong
da chuyén nghiép nam, nit dwoc thanh ldp. Bong da Viéet Nam ciing dd co nhiing
budc tién I6n tai cdc gidi thi ddu quoc té cua khu viee Péng Nam A va chdu A.
Theo xép hang ciia Lién doan Bong dé thé gidi vdo thang 12 - 2020, Viét Nam xép
hang thir 93 trong s6 cdc ddi tuyén bong da quéc gia.

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

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

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

* HUONG DAN VE NHA

- On lai kién thte d4 hoc: lich sir ra doi, phdt trién mén Bong da thé gidi va ¢ Viét
Nam.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 2: Mét so diéu ludt trong thi ddu béng dd.
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BAI 2: MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU BONG PA
(3 tiét)
I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé¢:
- Puogc trang bi kién thirc vé mot sb diéu luat ciia mén Boéng da.
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
e (iai quyét dugc nhitng nhiém vy hoc tap mot cach doc 1ap, theo cdp doi,
theo td, theo nhom.
e Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi,
thuc hién nhiém vu hoc tap vai gido vién.
- Nang lyc riéng:
e Nhién biét dugc mot sé quy dinh ctia Luat Bong da.
e Chu dong van dung cac diéu luat cta Luat Bong dé trong luyén tap va thi
dau.
3. Phaim chat
- Ty giac tim hiéu, hoc hoi nhirng kién thirc vé Luat Bong da.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh &nh minh hoa c¢6 lién quan dén bai hoc Mot s6 dieu ludt trong thi diu
bong da.
2. P6i v6i hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
III. TIEN TRINH DAY HQC
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A. HOAT PONG KHOI PONG

a. Muc tiéu: Tao hing tha cho HS, két ndi kién thirc da c6 véi kién thirc méi cia
bai hoc.

b. Noi dung: GV sir dung mot s6 hinh anh vé trong tai, dung cu (bong, co, coi,...),
dit cau hoi cho HS; HS van dung kién thirc da hoc, hiéu biét thuc té cta ban than
dé tra 16i cau hoi.

c. San phiam hoc tap: HS tra 101 mot sb cdu hoi ¢ lién quan dén diéu luat trong
thi d4u bong da.

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV cho HS quan sat mot s6 hinh anh vé trong tai, dung cu (bong, ¢, coi,...) va
yéu cau HS tra 16i cau hoi:

+ Khi trdn dau bat dau, coi dwoc dat & ddu?

+ Khi trgn ddu bdt dau, trong tai phdi lam gi?

+ Bong co6 hinh gi?

+ Ai dwoc su dung co trén san bong da?

+ Ai la nguoi duoc dung coi?

Buéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS 1am viéc ca nhan, van dung hiéu biét thuc té cua ban than dé tra 1oi ciu hai.

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

Budc 3: Bio cdo két qua hoat dong

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

+ Khi trgn ddu bat dau, bong dwoc dat o tai diém gitta san.

+ Khi trgn ddu bat dau, trong tai phdi théi coi va ra ki hiéu.

+ Béng cé hinh cdu.

+ Trong tai bién duoc su dung co trén san bong da.

+ Trong tai la nguoi diroc diung coi.

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

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc.
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- GV dan dat HS vao bai hoc: Ludt bong la hé thong quy dinh dwoc sir dung mot
cdch thong nhdt trong mén thé thao bong da, ké ca béng dd trén sdn cé chinh thirc,
bong dd trong nha va béng da bai bién, dp dung tai tat ca cdc quéc gia trén toan
thé gidi. Tir nam 1886 dén nay, né dwoc quan Iy chinh thirc béi International
Football Association Board (IFAB). Ngay hém nay, ching ta cing di tim hiéu mot

s6 diéu ludt trong thi ddu béng dd. Ching ta cing vao Bai 2 — Mot sé diéu ludt

trong thi ddu bong dd.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: San thi diu

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc quy dinh vé sin thi diu bong da

(11 nguon).

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé san thi diu bong da (11 ngudi).

c. San pham hoc tap: HS niam va ghi dugc vao vo quy dinh vé san thi ddu bong

da (11 nguoi).
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat hinh San bong da (11
ngudi) va trinh bay mot sé quy dinh vé san

thi dau.

Eartmy bl dog 0= 120m

it et g
45-Mm

Hints 1. Sdn béng i {11 et

1. San thi dau

- Céc tran dau duoc t6 chirc trén san co tu
nhién hoac san co nhan tao c6 mau xanh la
cay.

- San thi dau c6 hinh chir nhat, duoc gidi
han boi céc bién doc va bién ngang. Puong
chia san thanh hai nira bang nhau duoc goi
la duong gitra san. Cac duong gioi han trén
san c6 chiu rong khong qua 12 cm.

- Gitra san c6 vong tron trung tdm vadi ban
kinh 1a 9,15 m.

- Chiéu dai san (dudng bién doc): Tdi thiéu
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- GV moi HS nhéc lai mot sd quy dinh vé
san thi dau.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay mot s quy dinh vé san thi ddu
trong thi diu Bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay vé quy dinh
vé san thi d4u trong thi diu Bong da.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,

chuyén sang nd1 dung maoi.

90 m, t6i da 120 m.

- Chiéu rong san (duong bién ngang): Ti
thiéu 45 m, t6i da 90 m.

- Cau mén duoc dit chinh giita mdi duong
bién ngang, c6 chiéu cao 13 2,44 m va rong

7,32 m.

Hoat dong 2: Bong thi dau

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc quy dinh vé bong thi dau trong

thi d4u bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé bong thi dau trong thi ddu bong da.

c. San pham hoc tip: HS nim va ghi dugc vao vo quy dinh vé bong thi dau trong

thi d4u bong da.
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Bwéce 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

A

tap

2. Bong thi dau
- Pugc 1am bang da hodc chat liéu phu

hop.

- Chu vi khong dugc 16n hon 70 cm va
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- GV cho HS quan sat hinh anh bong thi dau
va trinh bay mét sd quy dinh vé bong thi

dau trong thi ddu bong da.

L

- GV moi HS nhic lai quy dinh vé bong thi
dau trong thi ddu bong da.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay quy dinh bong thi ddu trong thi
dau bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh
bong thi dau trong thi diu bong da.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thic,

chuyén sang ndi dung mai.

khong dugc nho hon 68 cm.
- Trong luong lic bat dau tran dau khong
duoc nang hon 450 g va khong dugc nhe

hon 410 g.

Hoat dong 3: So lwong cau thii

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc quy dinh vé s luong cau thu

trong thi diu bong da.

uigeli.xyz

Trang 31




uigeli.xyz

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé s6 luong cau thu trong thi ddu bong da.

c. San phim hoc tap: HS nim va ghi duoc vao vé quy dinh vé sé luong cau thi

trong thi diu bong da.
d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

A

tap

CAMPEELL
COOUILN

WLTRE WENGER

- GV cho HS quan st hinh anh s6 lugng cau
tht va trinh bay mét s6 quy dinh sé luong
cau thu thi dau trong thi ddu bong da.

- GV moi HS nhic lai quy dinh vé s6 luong
cau thu trong thi ddu bong da.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay quy dinh vé sé lugng cau tha
trong thi diu bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé

s6 luong cau thu trong thi dau bong da.

3. SO lwgng céu thi

- Trong mdi tran dau gém c6 hai d6i, mdi
doi c6 tbi da 11 nguoi, trong do c6 1 thu
mén. Tran dau khong duogc bat dau néu
mot trong hai di khong i1 7 cau thi.

- Trong céc tran déu, viéc thay cau tha phai
duoc thong bao trudc voi trong tai.

- Cau thii du bi chi dugc vao san khi cau
thu dugc thay da roi khoéi san va phai dugc
trong tai cho phép.

- Cau thu da bi thay thé khong con duoc
phép tham gia tran dau.

- Bat ki cau tha nao ciing duogc thay thé tha
mon véi didu kién: Phai thong béao trudc
voi1 trong tai. Chi dugc thuc hién khi bong

ngoai cudc.
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- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang nd1 dung maoi.

Hoat dong 4: Tranh phuc ciia cau thi

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc quy dinh vé trang phuc cta cau

thu trong thi dau bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé trang phuc ctia cau thu trong thi ddu bong da.

c. San pham hoc tiap: HS nam va ghi dugc vao vo quy dinh vé trang phuc cia cau

thu trong thi dau bong da.
d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéce 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

- GV cho HS quan sat hinh anh vé trang
phuc cta ciu tha va trinh bay mot s quy
dinh vé trang phuc ciia cau thii trong thi dau

bong da.

4. Tranh phuc ciia cau thi

- Cau thi khong dugc st dung hodc mang
nhitng d6 vat c6 thé gdy nguy hiém cho
ban than va cau thu khac (ké ca cac loai
trang suc).

- Trang phuyc thi dau co ban cta cau thu
gom: Ao thi dau c6 canh tay, quan dui, tat
dai, boc 6ng chan, giay.

- Mau sac trang phuc: Hai doi bong phai
mic trang phuc thi ddu c6 mau sic dé phan
biét vé1 nhau va voi trong tai, tro li trong
tai. Mdi thi mon phai mic trang phuc thi
dau c6 mau dé phan biét voi cac cau thu

khac, voi trong tai va trg 1i trong tai.
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- GV moi HS nhic lai quy dinh vé trang
phuc ctia ciu thu trong thi diu bong da.
Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay quy dinh vé trang phuc ctia cu
thii trong thi dau bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
trang phuc ctia cdu thu trong thi ddu bong
da.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,

chuyén sang nd1 dung mai.

Hoat dong 5: Trong tai

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ndm duoc quy dinh vé trong tai trong thi

dau bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé trong tai trong thi dau bong da.

c. San pham hoc tap: HS ndm va ghi duoc vao vo quy dinh vé trong tai trong thi

dau bong da.
d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Bwéce 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

A

tap

5. Trong tai
- Quyén cua trong tai: Trong tai 1a ngudi

kiém soat va di€u hanh moi1 dién bién cua
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- GV cho HS quan sat hinh anh vé trong tai
va trinh bay mot sb quy dinh vé trong tai

trong thi diu bong da.

GV moi HS nhic lai quy dinh vé trong tai
trong thi dau bong da.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay quy dinh vé trong tai trong thi
dau bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
trong tai trong thi diu bong da.

- GV méi HS khéac nhan xét, bd sung.

Buwéc 4: Panh gia két qua, thwe hién

tran dAu tuan theo luat thi du.

- Quyén han va nhiém vu cua trong tai:

+ bam bao viéc ap dung dung luat.

+ Phdi hop véi cac tro i trong tai va trong
tai thtr tu trong viéc kiém soat va diéu hanh
tran dau.

+ Theo doi va ddm bao thoi gian cua tran
dau dung quy dinh.

+ Tam dung, tam hoan hodc ngung han
tran dau néu nhan thay c6 biéu hién vi
pham ludt hodc sy anh hudng cua bén
ngoai ddi véi tran dau.

+ Tam ding tran ddu néu nhan thay co6 cau
thu bi chin thuong can duoc chira tri.

+ Quyét dinh phat thé vang, thé do d6i véi

cau thu pham 16i.
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nhiém vu hoc tap
GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang nd1 dung mai.

Hoat dong 6: Tro li trong tai

a. Muc tiéu: Thong qua hoat ddng, HS nim dugc quy dinh vé tro li trong tai trong

thi diu bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh v& tro 1i trong tai trong thi dau bong da.

c. San phiam hoc tap: HS nim va ghi duoc vao vo quy dinh vé tro li trong tai

trong thi ddu bong da.
d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

Buwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat hinh anh vé trg li
trong tai va trinh bay mot sé quy dinh vé trg

i trong tai trong thi ddu bong da.

- GV moi HS nhic lai quy dinh vé trg li
trong tai trong thi dau bong da.
Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu

6. Tro li trong tai

- Mdi tran dau gém 2 tro 1i trong tai.

- Tro i trong tai c6 nhiém vu xac dinh ro:

+ Khi bong da vuot ra khoi cac dudong gidi
han cta san thi dau.

+ D41 nao dugc da phat goc, phat bong
hoac ném bién.

+ Khi ¢6 cau thu pham luat viét vi.

+ Khi ¢6 yéu cau thay cau thu.

+ Khi ciu thu ¢6 hanh vi khiém nha hoac vi
pham luit xdy ra ngoai tdm quan sat cla
trong tai.

+ Khi d4a phat dén: Xac dinh bong da qua
vach ciu mén va tht mén di chuyén khoi
duong cdu mon trude khi bong dugce da di

hay khong.
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va trinh bay quy dinh vé trg li trong tai
trong thi dau bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
trg 1i trong tai trong thi diu bong da.

- GV méi HS khéac nhan xét, bd sung.

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

GV danh gid, nhan xét, chuan kién thuc,

chuyén sang ndi dung moi.

Hoat dong 7: Thoi gian ciia tran dau

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc quy dinh vé thoi gian cua tran

d4u trong thi diu bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy

dinh vé thoi gian cua tran du trong thi dau bong da.

c. San pham hoc tap: HS niam va ghi duoc vao vo quy dinh vé thoi gian cia tran

dau trong thi ddu bong da.
d. T6 chirc hoat dong :

HOAT PONG CUA GV — HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc

A

tap

ﬁ} -390 MINUTES- @\

{H\ R

7. Thoi gian ciia trin diu

- Thong thuong, mdi tran ddu co6 hai hiép,
moi hiép 1a 45 phut.

- Thoit gian nghi gitra hai hi¢p khong dugc
qué 15 phut.
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GV cho HS quan sat hinh anh vé thoi gian
ctia tran ddu va trinh bay mot sé quy dinh vé

thoi gian cta tran du trong thi dau bong da.

- GV moi HS nhic lai quy dinh vé thoi gian
ctia trin dau trong thi ddu bong da.

Budc 2: HS thuc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV chi trén hinh, gidi thiéu
va trinh bay quy dinh vé thoi gian cta tran
dau trong thi ddu bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
thoi gian cua tran du trong thi dau bong da.
- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec,

chuyén sang nd1 dung maoi.

Hoat dong 8: Bit dau va bat diu lai tran dau

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam dugc quy dinh vé bat dau va bt dau
lai tran d4u trong thi dau bong da.

b. Noi dung: GV néu van dé, cho HS quan sat tranh va trinh bay ndi dung quy
dinh vé bat dau va bat dau lai tran d4u trong thi dau bong da.

c. San pham hoc tap: HS niam va ghi dugc vao vo quy dinh vé bat dau va bat dau
lai tran d4u trong thi ddu bong da.

d. To chirc hoat dong :

HOAT PONG CUA GV - HS DU KIEN SAN PHAM
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Buwée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV gi6i thiéu va trinh bay mot s6 quy dinh
vé bat dau va bat dau lai tran dau trong thi
dau bong da.

- GV moi HS nhéc lai quy dinh vé bat dau
va bat dau lai tran ddu trong thi dau bong
da.

Budc 2: HS thyc hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV gidi thiéu va trinh bay
mot s6 quy dinh vé bat dau va bat dau lai
tran d4u trong thi dau bong da.

- HS két hop quan sat va doc SGK.

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

- GV moi dai dién HS trinh bay quy dinh vé
bat dau va bat dau lai tran ddu trong thi ddu
bong da.

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

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

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

8. Bit dau va bat diu lai tran dau

- Qua giao bong 1a mot hinh thirc bit dau
tran ddu hodc bat dau lai tran dau.

- Cac truong hop giao bong gém: Thoi
diém bét dau tran dau, bat dau hiép 2 cua
tran dau, bat dau mdi hiép phu (néu co),
sau mdi ban thang hop 18.

- Ban thang c6 thé duoc ghi truc tiép tir qua
giao bong.

- Khi giao bong:

+ Tat ca cau tht hai doi phai déng trén
phan san cua d6i minh.

+ Poi khong dugc quyén giao bong phai
dung cach xa bong it nhat 1 9,15 m cho
dén khi bong dugc da vao cudc.

+ Bong phai duoc dat tai diém gifra san.

+ Cau thu d4 qua giao bong khong duoc
tiép tuc cham bong lan thir hai néu bong

chua cham mét cau thu khac.

C. HOAT PONG LUYEN TEP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd mét sd kién thire, ki nang thuc

hanh vé luét trong thi ddu bong da.

b. N§i dung: GV t6 chirc cho HS thuc hanh mot s6 noi dung: v& san thi ddu bong

da, ki hiéu trong tai; thoi coi bat dau va két thuc tran dau.
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c. San pham hoc tap: HS thuc hanh mét s6 noi dung lién quan dén luat trong thi

dau bong da.

d. To6 chirc hoat dong :

Buéc 1 : GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV chia HS thanh cac nhom, hudng dan va yéu cau HS luyén tap, thuc hanh mot
s6 n6i dung sau: Vé san thi ddu bong dd, ki hiéu trong tai; thoi coi bat dau va két
thuc tran dau.,..

Buéc 2: HS tiép nhén, thwe hién nhiém vu

- HS lam viéc theo nhom, van dung kién thirc da hoc va thuc hién nhiém vu.

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

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong

- GV moi dai dién HS trinh bay trudc két qua thao luan nhom.

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

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

- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, chuyén sang ndi dung méi.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng c¢d, mod rong cac kién thic c6 lién
quan dén sy ra doi va phat trién moén Bong da.

b. N6i dung: GV t6 chitrc va huéng dan HS tra 10 cac cdu hoi SGK tr.17; HS vén
dung kién thtrc d3 hoc, kién thirc thuc té dé tra 16 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 1i cac cau hoi phan Van dung SGK tr.17.

d. Té chirc hoat dong:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

-GV yéu cau HS lam viéc c4 nhan va giao nhiém vu cho HS tra 161 cau hoi:

+ Trinh bay néi dung diéu 1 (sén thi ddu) cia Ludt Béng da 11 nguoi.

+ Trong luyén tdp va thi ddu béng dda, HS THPT sir dung bong so mdy, trong
luwong bao nhiéu?

+ Thoi gian méi trdn ddau béng dd la bao nhiéu?

+ Khi thue hién qua giao bong, can phdi chii ¥ nhitng diéu gi dé khéng pham ludt?
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Buwde 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu

- HS 1am viéc c4 nhan, van dung kién thirc dd hoc va hiéu biét thuc t& dé thuc hién
nhiém vu.

- GV hudng dan, hd trg HS (néu can thiét).
Budc 3: Bio cdo két qua hoat dong

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

+ NGi dung diéu 1 (sén thi dau) ciia Ludt Béng da 11 ngwoi: sdn thi ddu cé hinh
chit nhat, duoc gioi han boi cdc bién doc va bién ngang; dwong chia sdan thanh hai
nita bang nhau dwoc goi la dwong giiva sdn; cdc dwong gidi han trén san cé chiéu
rong

khong qua 12 cm; vong tron trung tam gitta san co ban kinh la 9,15 m; duong
bién doc toi thiéu 90m, toi da 120 m; dwong bién ngang toi thiéu 45 m, téi da 90
m; cau mén dwgce ddt chinh gitta méi dwong bién ngang, c6 chiéu cao la 2,44 m va
rong 7,32 m.

+ Trong luyén tdp va thi dau béng dda, HS THPT sir dung béng sé 5. Trong lwong
tr 410 - 450 g.

+ Thoi gian méi trdn ddu bong da c6 hai hiép, moi hiép la 45 phit; thoi gian nghi
gitta hai hiép khong duwoc qua 15 phut.

+ Khi thie hién qud giao béng, can phdi chii y nhitng diéu gi dé khong pham ludt:
Tat ca cdu thi hai ddi phdi ditng trén phan sdn cia déi minh; doi khéng dwoc
quyén giao béng phai ditng cdch xa bong it nhat la 9,15 m cho dén khi béng dwoc
dd vao cudc; béng phdi dwoc dat tai diém giita san; cdau thi da qua giao béng
khong dwoc tié:p tuc cham bong lan thir hai néu bong chwa cham mot cau thu khdc.
- GV moi dai dién HS khéac nhan xét, bo sung.
Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip
- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thirc, két thuc tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA
- On lai kién thitc d3 hoc: nhdn biét mot s6 quy dinh cua Ludt Bong da.

- Poc va tim hiéu trudc Bai 3: Ki thudt din béng bang long ban chan.
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CHU PE 2: Ki THUAT DAN BONG
(12 tié)

A. CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE
I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai Noi dung S tiét

1 |Ki thuat din boéng | - Vi tri tiép xtc dan bong bang 1ong ban chan. 6
bang long ban chan | - K7 thuat dan bong bang long ban chan.

- Tro choit van dong.

2 |Ki thuat din bong | - Vi tri tiép xuc bang mu giita ban chan. 6
bang mu ban chan - Ki thuat ddn bong bang mu giita ban chan.

- Tro choi van dong.

II. KE HOACH DAY HQOC CHU PE

TT | Tén bai K¢ hoach day hoc

Tié | Tiét | Tié | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tié | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét
t1 | 2 |t3| 4| 5] 6 | 7 [t8] 9 |10] 11| 12

1 |Kithvatdan| + | + | + | + | + | +

bong  bang

long ban

chan

2 | Ki thuat dan I+ T+ 1 1 1+
béng  bang

mu ban chan

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE
I. MUC TIEU
Hinh thanh, phat trién & HS:
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Kién thure, ki nang vé ki thuat dan bong bang long ban chan va mu gitra ban

chan.
Thé luc chung, ndng lyc lién két van dong va nhip di€u van dong.

Tao thoi quen tich cuc van dong, s truong luyén tap va thi dau bong da.

II. YEU CAU CAN PAT
Giuap HS:
1. Kién thic

Nhén biét dugc ciu tric ki thuat din bong bang long ban chan va mu giita
ban chan.

Biét cach luyén tap va to chirc luyén tap ki thuat din bong.

Biét cach phat hién va stra chira sai sot trong luyén tip ctia ban than va cia

ban.

2. Ki nang

Thuc hién dugc ki thuat dan bong.
Phat hién va stra chita dugc cac sai sot trong luyén tap ki thuat dan bong.
Thuc hién dugc cac hinh thirc luyén tap (ca nhan, cdp doéi, nhom).

Lua chon dugc cac bai tip don gian dé tu luyén tap.

3. Thé luc

Cé su phat trién vé thé luc chung, nang luc lién két van dong va nang luc

nhip di¢u.

4. Thai d§

Tich cuc, ty gidc trong hoc tap va ty hoc.
C6 tinh than hop tac, gitp d& ban trong hoc tip.

C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE

BAI 1: KI THUAT DAN BONG BANG LONG BAN CHAN
(6 tiér)

I. MUC TIEU

uigeli.xyz Trang 44



uigeli.xyz

1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap ki thuat din bong bang long ban chén.
- Rén luyén kha nang st dung tro choi va céc bai tdp van dong dé tu hoc, tu
rén luyén thé luc.
- Hinh thanh va phat trién tinh tich cuc, chu dong trong hoc tap.
2. Nang luc
- Nang luc chung:
e @Gial quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va
thé hién su sang tao.
e Gop phan phat trién nang lyc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va
trao do6i cong viée voi gido vién.
- Nang luc riéng:
e Thuc hién duoc ki thuat din bong bang long ban chén.
e Biét sir dung cac trd choi va bai tdp van dong dé phat trién thé luc.
3. Pham chit
- Chu dong ghi nh¢ ki thuat, manh dan, tich cuc trong luyén tap nhom.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Giéo duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh anh minh hoa vé ki thudt dan béng bang long ban chan.
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. P6i véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
- Giay thé thao, quan 4o thé duyc.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hing thua cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
b. N¢i dung:
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- GV trinh bay van dé; HS tra 161 cau hoéi ¢ lién quan dén ndi dung bai hoc mai.

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

- GV t6 chirc va hudng dan cho HS choi tro choi hd tro khdi dong — Nguoi thira
thir ba.

c. San pham hoc tap:

- HS tra 161 cau hoi vé loai hinh hoat dong va ki thuat bong da.

- HS khéi dong chung, khai dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khéi dong.

d. To chirc thyc hién:

Nhiém vu 1: Tra loi cau hoi

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV yéu cau HS thao luin voi ban bén canh (hoic thio luin theo t0) dé tra cau
hoi:

+ Luyén tdp va thi dau béng da gom nhitng hoat déng co ban ndo ?

+ Dadn bong cé vai tro nhw thé nao trong thi dau béng da?

+ Trong luyén tdp va thi ddu béng dd, cau thii thuong sir dung bo phdn ndo ciia
chan dé dan bong?

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

- HS van dung kién thtrc va hiéu thyc té dé tra 1oi cau hoi.

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

Buéc 3: Bio cio két qua hoat dong, thiao luin

- GV moi dai di¢n 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Luyén tdp va thi dau bong da gom nhitng hoat dong co ban: chay, nhdy, dan
bong, da béng, dieng bong, ném bién, danh dau, thii mén,...

+ Vai tro ciia ddn bong trong thi ddu béng dd: vwot qua sw truy can ciia doi
phurong; dwa béng dén vi tri thudn loi dé chuyén béng, dd béng vao cau mon.

+ Trong luyén tdp va thi dau bong da, cau thi thwong sit dung ban chdn dé dan
bong.

- GV moi dai dién HS khac nhén xét, bd sung.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu
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- GV nhéan xét, danh gi4, chuan kién thtrc va chuyén sang ngi dung mai.

Nhiém vu 2: Khéi dpng va choi tro choi hé trg khéi dong
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong

- GV huéng dan HS:

+ Khoi dong chung:

e Chay chdm theo vong tron.

Hinth 1. Chay chém theo véng trén

e Xoay cac khop ép doc, ép ngang.

’ z
’l:

1_,- '

/

!1 !t n

Xpay khépchd  Xoay khr.‘rp chtay, Xoay khip Xoay kndrp val
ch chan khuju tay
" &
(M) - [ -— Ty e ‘/f ?1?.«
Ep ngang Ep doc Xpay khép gdi  Xoay khérp héng

Hinh 2. Xoay edc khép, ép doc, ép ngang
+ Khoi
e Chay budc nhé, chay ning cao dui, chay dap sau, chay ting toc.
e Chay dd lang cdng chdn ra trude, vao trong, sang hai bén.
-GV yéu cau HS thyuc hién d6ng loat.
Choi tro choi Ngwoi thira thir ba.
- GV phd bién va huéng dan HS thyc hién trd choi:
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+ Chuan bi: Lop ding thanh cac nhom hai nguoi theo vong tron, huong mdt vao

tam vong tron. Trong vong tron, hai ban ditng quay lung vao nhau, ban sé 1 la
nguoi dudi bat, ban sé 2 la ngueoi bi dudi bat.

+ Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, ban s6 1 quay lai dudi bdt ban sé 2, ban 56 2 chay
dé trénh bi bat. Néu ban s6 1 vé dwoc vio nguoi ban s6 2, ban s6 2 sé quay lai
duoi bat ban s6 1. Néu ban sé 2 dung lai truéc nhom nao thi ban dung sau cung
ciia nhém dé (nguoi thira thir ba) sé tré: thanh ngwoi dudi bdt ban s6 1. Tro choi

chi thuc hién trong pham vi vong tron.

Hinh 3. T chos Ngue thira thir ba
- GV yéu cAu HS chia nhom va thuc hién choi tro choi.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén mon theo hudng dan ciia GV.
- HS choi tro choi Ngwoi thira thu ba.

- GV theo dbi, hd tro HS néu can thiét.

Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén mon theo hudng dan ciia GV.
- HS choi tro choi Ngwoi thira thu ba.

- GV theo dbi, hd tro HS néu can thiét.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thiao luin
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- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khéi dong chuyén mon va choi tro choti

Ngueoi thira thir ba.

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

Buéc 4: Panh gia két qua thue hién nhiém vu

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

- GV dan dit vao bai hoc: Trong doi song hang ngdy néi chung va b mén Gido
duc thé chat néi riéng, da bong luon dwoc coi la mot chu dé hoc tdp va ren luyén
ph(f bién, li thi, hd'p déan va thu hit dwoc sw tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Truede hét, dé nam dwoc ki thudt dian béng bang long ban chén, ching ta sé ciing
tim hiéu va buéc dau luyén tdp trong bai hoc hém nay — Bai 1: Ki thudt dén béng
bang long ban chn.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THU'C

Hoat dong 1: Vi tri tiép xic bong bing 1ong ban chan

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc vi tri tiép xic bong bang long
ban chan; thyc hién xac dinh vi tri tiép xuc cua long ban chan va bong dudi sy
huéng dan ciia GV.

b. Noi dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS vi tri tiép xuc
bong bang 1ong ban chan; HS liang nghe, quan sat va thuc hién xac dinh vi tri tiép
xtic ctia 1ong ban chan va bong duédi sy huéng dan cua GV,

c. San pham hoc tip: HS luyén tip dong loat, luyén tdp ca nhan, xac dinh vi tri
tiép xuc ctia 10ng ban chan va bong.

d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Buoc 1: GV 1. Vi tri tiép xic béng bang long
chuyén giao ban chan

nhiém vu hoc tdp | Vi tri tiép xiic béng bang long ban
- GV su dung chdn 1la mat trong cua ban chan duoc
tranh  anh, dong tac | gidi han boi mat ca trong, got ban
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mau gidi thiéu vi tri ti€p xtc bong bang long ban

chan:

- GV thi pham cho HS vi tri tiép xuc bong bang
long ban chan.

- GV cho HS xac dinh vi tri tiép xuc cua long ban
chan va bong theo hinh anh da ghi nho.

- GV tb chtrc cho HS luyén tap ddng loat, luyén
tap c4 nhan theo khau 1énh.

- GV luu y, chi din cho HS cac sai sét thuong
gip trong luyén tap: xdc dinh vi tri tiép xiic bong
chua dung.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thue hién nhiém vu

- HS lang nghe, quan sat GV giéi thiéu, thi pham
vi tri tiép xuc bong bang 1ong ban chan.

- HS thuc hién dong loat, c4 nhan dudi sy huéng
dan cua GV.

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

Buéc 3: Bio cdao két qua hoat dong va thio
luan

- GV moi HS thuc hién déng loat, ca nhan vi tri
tiép xuc ctia 10ng ban chan va bong.

- GV mo1 HS khéac quan sat, nhan xét dong tac

cua ban.

chan va ngdn chan cai.
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- GV chinh stra dong tac va luu ¥ cho HS (néu

chua chinh x4c).

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

hoc tap

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

sang ndi dung mai.

Hoat dong 2: Ki thuat din béng bing long ban chén

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc ki thuat dan bong bing long ban

chan va thyc hién dugc dong tac theo hi¢u Iénh ciia GV.

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS ki thuat dan bong

bang long ban chan; HS lang nghe, quan sat va thyuc hién luyén tap theo 16p, nhom,

t6 dudi su huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat, luyén tap theo t6, theo nhom ki

thuat din bong bang long ban chén.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV-HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc
tap

- GV gidi thiéu muc dich, tdc dung cua ki
thuat din bong bang long ban chén.

- GV sir dung tranh anh, dong tic mau gidi
thiéu ki thuat dan bong bang 10ng ban chan.
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Hinh 5. KT thudt adn bong biing king ban chén

2. Ki thuat din béng bang long ban chan
- Tu thé chuan bi:

+ DPuing chan trude chan sau, chan khong
thuan (chan try) dit trude, ban chan ngang
v6oi bong, cach bong 10 - 15 cm. Chan
thuan (chan dan bong) dit sau, cach chan
trudc mot budce, trong lugng co thé don
nhiéu 18n chén trude (hodc dén déu trén hai
chan).

+ Hai tay co hodc dudi tu nhién, mét nhin
bong.

- Thuc hién: Pua chan sau ra trudc, ban

chan xoay sang ngang hudng long ban
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- GV thi pham va phan tich ki thuat dan
bong bang 10ng ban chan theo trinh ty:

+ Thi pham tu thé chuan bi.

+ Thi pham thie hién dan béng bang long
ban chan

+ Thi pham két thiic.

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

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

- GV t6 chtrc cho HS luyén thap theo nhom,
theo to.

- GV luu y, chi dan cho HS sai s6t thuong
gap trong luyén tap:

+ Dat chan tru khong dung vi tri.

+ Long ban chdn chwa huong ra trudc khi
tiép xiic bong.

+ Tiép xiic bong véi luc khéng phit hop.
Buéce 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém
vu

- HS ling nghe, quan sat GV giéi thiéu ki
thuat din bong bang long ban chén.

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

- HS thuc hién luyén thap theo nhém, theo
to.

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

thao luan

chan ra trudc va tac dong mdt luc vao phia
sau bong, dua bong lan ra trude khoang 0,5
m.

- Két thuc: Di chuyén theo bong va lip lai
dong tac thanh din bong bang long ban
chan

thuan.
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- GV mo1 HS thuc hién déng loat dong tac
dan bong bang 10ng ban chan.

- GV moi1 HS thuc hién dong tac theo nhom,
to.

- GV moi dai dién HS thyuc hién mau dong
tac.

- GV moi1 HS khac quan sat, nhan xét.

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

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

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thuec.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thtrc da hoc vé ki dan bong

bang 1ong ban chan.

b. N¢i dung:

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

- GV huéng dan HS trinh ty luyén tap: Tu tai chd dén di chuyén, tir khong béng
dén co6 bong, tir chdm dén nhanh; tir dudng thang dén duong vong; tir chan thuan
dén chan khong thuan; tir mot chan dén luan phién hai chan.

- GV quy dinh cu i, tdc d6 va sb lan lap lai ddi vai tung ndi dung luyén tap.

- GV huéng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi luyén tap dan bong.

- GV t6 chitc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhém.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap ca nhn, theo nhom ki dan béng bang 10ng ban
chan.

d. T6 chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Luyén tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Luyén tdp ca nhan
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GV pho bién ndi dung va yéu cau tap luyén:

- Luyén tdp khéng béng: Tai ché va di chuyén ra trudéc mé phong dong tic dit
chan tru, xoay long ban chdn dan béng ra trude, ludn phién déi chan.

- Luyén tdp c6 bong: Ddn béng trén dwong thang bang long ban chdn thudn va
chan khong thudn tir chdm dén nhanh véi cuw li 10 - 12 m; phéi hop dén bong bc?ng
hai chan.

Luyén tdp nhom

GV phd bién nodi dung va yéu cau tip luyén:

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

- Ddn béng bang long ban chan thudn, chdn khong thudn trén dwong vong tir chdm
dén nhanh véi cw li 10 - 12 m(H.6).

- Ludn phién dan béng bang hai chdn trén dwong thang, dwong vong tir chdm dén
nhanh voi cy li 10 - 12 m (H.7).

- Dén bong luén coc bcing chdn thudn va chdan khong thudn tur cham dén nhanh.

5
A
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Hinh 6. So'dé ddn bong bing chdn thudn Hinh 7. Sor b dédn béng ludn coc
wa chén khéng thun trén dudng thing, bdng ldng ban chin

durong vong

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

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

- HS luyén tap theo trinh tu luyén tap: Tir tai ché dén di chuyén, tir khong béng dén
c6 bong, tir chdm dén nhanh; tir dwong thang dén dwong vong; tir chan thudn dén
chdn khéng thudn; tir mot chan dén ludn phién hai chén.

- GV huéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap.

Buéc 3: Bio cao két qua hoat dong

- GV moi ca 16p, theo nhém, theo td, HS thuc hién cac bai tap luyén trudce 16p.
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- GV moi HS trong nhom, t6 nhan xét lan nhau.

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

- GV nhén xét, danh gia, chinh stra va luu ¥ cho HS nhiing 16i sai thuong gip.

- GV chuyén sang noi dung méi.

Nhiém vu 2: Tro choi vin dong — Bdt nhdy tiép xiic bang hai chin

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Bdt nhdy tiép xiic bang hai chan.

- GV pho bién muc dich, cach choi va huéng dan cho HS choi trod choi:

+ Muc dich: Ren luyén surc manh va sy khéo léo cua doi chan.

+ Chudn bi: Cdc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 so nguoi

bdng nhau, moi doi dung thanh mot hang doc sau vach XP.

Hinh 8. Tr c Bt nhdy : st har'cmm
+ Thue hién: Khi ¢é hiéu lénh, lan ot tung ban cua moi doi bt nhay lién tuc ra
trueoc bcfng hai chén dé aén dich, ban tié’p theo chi xudt phat khi ban thuc hién
truoc da viweot qua vach dich. Boi hoan thanh dau tién la doi thd'ng cuoc.

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

- HS ling nghe GV phd bién luat choi trd choi Bdt nhdy tiép sirc bang hai ban
chan.

- GV huéng dan, khich 1¢ tinh than HS.

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

- GV moi ca 16p choi tro choi Bdt nhay tiép site bang hai ban chan.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu hoc tip
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- GV nhan xét, danh gia, khich 1€ tinh than HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.

b. Ndi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 161 cau hoi.

c. San pham hoc tap: Cau tra 1oi ctia HS lién quan dén ki thuat din bong bing
long ban chan.

d. To chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay d6i hinh thtrc va yéu cau luyén tip theo hudng: Téing toc dd, cw li, mirc
do dung suc khi thuc hién bai tdp; phéi hop thuc hién hai hodac ba bai tdp trong
cac diéu kién khdc nhau.

- GV yéu cau HS tra 16i cau hoi:

+ Khi dan béng bang long ban chén, dé béng lan ding hwdng phdi thuc hién ding
nhitng yéu cdu nao?

+ Hay néu su khdc nhau vé tw thé than nguoi khi dan bong vong sang phdi, sang
trai.

+ K7 thudt dan béng bang long ban chdn cé y nghia nhw thé nao trong thi ddu
bong da?

+ Uu diém cia dan béng bang long ban chan la gi?

+ Han ché co ban ciia dan béng bang long ban chadn la gi?

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

- HS luyén tap theo hudng: Tang tde do, cu li, mic dod dung strc khi thyc hién bai
tap; phéi hop thuc hién hai hodc ba bai tap trong céac diéu kién khac nhau.

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

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

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

- GV moi1 dai dién HS tra 161 cau hoi:
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+ Khi dan béng bang long ban chén, dé béng lan ding hwdng phdi thuce hién ding
nhitng yéu cau: s dung lyc phiv hop khi cham bong, ban chdn xoay sang ngang
khi tiép xiic béng, di chuyén theo bong.

+ Su khdc nhau vé tw thé than nguwoi khi dan bong vong sang phdi, sang trdi: vong
sang phdi: than nguoi nghiéng sang phai, long ban chdn trai cham vao phia sau,
bén trdi cua qua bong; vong sang tradi thuc hién theo huong nguoc lai.

+ Y nghia cia ki thudt dan bong bang long ban chdn trong thi ddu béng da: gitip
cau thi gii bong, dwa béng dén vi tri thudn loi trén san dé chuyén bong cho dong
doi hodc da bong vao cau mon.

+ Uu diém ciia dan béng bang long ban chdn: c¢6 dwong bong on dinh, c¢é tinh
chinh xdc cao do cé dién tich tiép xiic gitta chdn va béng Iom.

+ Han ché co ban ciia dan béng bang long ban chdn: nguoi tdp khéng phat huy
duge toc do chay cao nhat khi dan bong vi xoay ban chdan da lam thay doi tw thé va
cdu triic déng tac chay.

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

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

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

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac tha long co thé, hit
tho sau.

- GV nhan x¢ét hoat dong hoc tap va giao nhi€ém vy vé nha:

+ On lai kién thtrc d3 hoc va ty luyén tap, thuc hién tai nha ki thudt ddn béng bang
long ban chan.

+Poc va tim hiéu trudc Bai 2 — Ki thudt dan bong bang mu gitta ban chan.
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BAI 2: KI THUAT DAN BONG BANG MU GIUA BAN CHAN
(6 tiér)
I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Luyén tap ki thuat din bong bang mu giira ban chan.
- Rén luyén kha nang phat hién va stra chita sai sot vé ki thuét trong luyén tap.
- Hinh thanh, phat trién tinh kién tri, tinh than dong d6i va y thuc tap thé.
2. Nang luc
- Niang lyc chung:
e (iai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach ddc lap, theo nhom va
thé hién sy sang tao.
e Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va
trao doi cong viéc voi gido vién.
- Nang lyc riéng:
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e Thuyc hi¢n dugc ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan.

e Nhan biét va stra chita dugc mét sd sai sot trong luyén tap ki thuat dan bong
bang mu giita ban chan.
3. Pham chit
- Kién tri trong luyén tap, tich cuc hop tac va gitp d& ban ciing tién bo.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Giéo duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh anh minh hoa vé ki thudt dan bong bang mu giita ban chdn
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. P6i véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
- Giay thé thao, quan o thé duyc.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hing thua cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV trinh bay van dé; HS tra 10i cau hoi c¢6 lién quan dén ndi dung bai hoc mai.
- GV cho HS kho1 dong chung, khoi1 dong chuyén mon.
- GV t6 chirc va hudng dan cho HS choi tro choi hd trg khai dong
c. San pham hoc tap:
- HS tra 101 cau hoi vé loai hinh hoat dong va ki thuat bong da.
- HS khéi dong chung, khai dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khéi dong.
d. T6 chirc thue hién:
Nhiém vu 1: Tra loi cau hoi
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- GV gi6i thidu nodi dung, yéu cau tiét hoc.
- GV yéu cau HS thao luan vé&i ban bén canh (hodc thao luan theo té) dé tra cau
hoi:
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+ Nguoi tdp co thé su dung nhitng bo phdn nao cua ban chan dé dan bong?

+ Trong luyén tdp va thi dau bong da, nhitng yéu té ndo chi phéi hiéu qua dan
bong cua nguoi tap?

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

- HS van dung kién thtrc va hiéu thyc té dé tra 1oi cau hoi.

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

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

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Nguoi tdp cé thé sir dung long ban chdn, mu ban chdn, mu ngodi ban chdn, mu
gitta ban chan dé dan béng

+ Chat lwong san bdi, sy truy can cua doi phuong, trinh do thé luc va sw khéo 1éo
cua nguoi tap, ...

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

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc va chuyén sang ndi dung mai.

Nhiém vu 2: Khéi dpng va choi tro choi hé tro khdi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong

- GV huéng dan HS:

+ Khéi dong chung: chay cham theo dia hinh tu nhién va xoay cac khép

+ Kho1 dong chuyén mon: chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang tc, chay chuyén bong; chay d4 ling cing chan ra trudc, sang hai bén, vao
trong, dan bong bang 1ong ban chan trén dudng thang, dudng vong.

- GV yéu cau HS thyuc hién déng loat.

Choi trd choi — Méo dudi chudt

- GV pho bién va huéng dan HS thyc hién trd choi:

+ Chuan bi: L6p tap hop thanh mot vong tron, cac ban nam tay nhau gio 1én cao va
hudng mat vao trong. Hai ban dugc phan cong dong vai "meo" va "chudt" dung &
gilra vong tron.
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+ Thyc hién: Khi ¢6 hi¢u 1é€nh, ban dong vai “chudt" nhanh chong chay luén qua

cac khoang trong ctia vong tron dé tranh sy duoi bat cua ban dong vai "meo". Khi
"chudt" b1 "meo" vo nhe vao nguoi, hai ban s€ doi vai cho nhau.

A0

2 "-|: _F

- GV yéu cau HS chia nhém va thuc hién choi tro choi.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén moén theo hudng dan ciia GV.

- HS choi trd choi Méo dudi chudt

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

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

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khéi dong chuyén mon va choi tro choti

- GV quan sat thai 49, tac phong, dong tac cia HS trong luc khoi dong, choi tro
choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

- GV nhéan x¢ét, danh gia, khuyén khich dong vién HS.

- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi song hang ngdy néi chung va b mén Gido
duc thé chat néi riéng, da bong luon duoc coi la mot chu dé hoc tdp va ren luyén
phé bién, Ii thi, hd'p déan va thu hit dwoc sw tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Triede hét, dé nam dwoc ki thudt dan béng bang mu giita ban chdn, ching ta sé
cung tim hiéu va budc dau luyén tdp trong bai hoc hém nay — Bai 2: Ki thudt din
bong bang mu giiva ban chén.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Vi tri tiép xic bong bing mu giira ban chan
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duogc vi tri tiép xtic bong bang mu

gitra ban chan; thuc hién xac dinh vi tri tiép xic bang mu gilra ban chin va bong

dudi sy hudng dan cua GV.

b. Ndi dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ vi tri tiép xtc bong bang

mu giita ban chan cho HS; HS lang nghe, quan sat va thuc hién dudi su hudng dan

cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tdp dong loat, luyén tip ca nhan, xac dinh.

d. Té chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- Gidi thiéu muc dich, tic dung ciia vi tri tiép xtic bong bang
mu gitia ban chan.

- Str dung tranh anh va dong tic mau gidi thidu vi tri tiép xuc

bong bang mu giita ban chan.

Budc 2: HS tiép nhén, thye hién nhiém vu

- HS léng nghe, quan sat GV gidi thiéu, thi pham vi tri tiép xuc
bong.

- HS thuc hién déng loat, ca nhan dudi sy hudéng dan cua GV.

- GV theo dbi, hd tro HS néu can thiét.

Budée 3: Bao cio két qua hoat dong va thao luin

- GV moi HS thuc hién déng loat, ca nhan vi tri tiép xuc cua
mu gitta ban chan va bong.

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

- GV chinh stra dong tac va luu ¥ cho HS (néu chua chinh xéc).
Budc 4: Panh gia két qua, thye hién nhi¢m vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, chudn kién thtrc, chuyén sang ndi dung

1. Vi tri tiép xiic béng bang mu giira ban
chan

- Vi tri tiép xtic bong bang mu gitta ban chan la
phan trén ciia ban chan (ké tir cac ngon chan t6i

khép cb chén)
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Hoat dong 2: Ki thuit din bong bang mu giira ban chin

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duoc ki thuat ddn bong bang mu giira

ban chan va thuc hién dugc dong tac theo hi¢u 1énh ciia GV.

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS ki thut dan bong

bang mu giita ban chan; HS ling nghe, quan sat va thuc hién luyén tap theo 16p,

nhém, t6 dudi sy hudng dan cia GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tip dong loat, luyén tap theo t0, theo nhom ki

thuat din bong bang mu gitra ban chan.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV-HS

DU KIEN SAN PHAM

Budée 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- Gi6i thiéu muyc dich, tac dung cua ki thuat dan bong bing mu
gitra ban chan.

- Sir dung tranh 4nh va dong tic mau gidi thiéu ki thuat dan bong

bang mu gifra ban chan.

Bude 2: HS tiép nhan, thyc hién nhiém vu

- Cho HS xéc dinh vi tri tiép xuc ciia mu giira ban chan vao bong
theo hinh anh da ghi nho.

- Cho HS luyén tap theo dong tic mau cua GV.

- Chi dan céc sai sét thudng gip trong luyén tap:

+ Xéc dinh vi tri va tu thé tiép xiic bong ctia mu giita ban chan
chua dung.

+ Ban chén chua dudi thing va huéng xubng dat khi dan bong luc
tac dong vao bong khong phi hop véi toe do di chuyén.

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

Budic 3: Bio cio két qua hoat dong va thao luin

2. Ki thuit din béng bing mu giira ban
chin

- TTCB: bung chan truéc chan sau, chan
khong thuan (chan try) dat trude, ban chan
ngang boéng va thing huéng din bong, cach
béng 10 — 15 cm. Chan thuan (chan dan
boéng) dit sau, cach chan trudc mdt budc,
trong lwong co thé don nhiéu 1én chan trude
(hodc ddn déu trén hai chan). Hai tay co tu
nhién, mat nhin béng va huong dan bong
(H.3a).

- Thwe hién: Tu TTCB, dua chan sau ra
trude, thiang voi huéng dan bong, khop gdi
co, ban chan dudi thing huéng xudng mit
san, dung mu giira ban chan tac dong mat lyc
vao phia sau, giita bong, day béng lin ra
trudc 0,5 — 1 m (H.3b, H.3c).

- Két thic: Di chuyén theo bong va lip lai
dong tac thanh dan bong bang mu giira ban

chan thuan
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- GV moi HS thuc hién déng loat dong tac

- GV moi HS thyc hién dong tac theo nhém, td.

- GV moi dai dién HS thyc hién mau dong tac.

- GV moi HS khéc quan sat, nhan xét.

- GV chinh stra dong tac cho HS (néu chua chinh x4c).
Budic 4: Panh gia két qua, thye hién nhi¢m vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, chuan kién thirc.

C. HOAT DPONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb lai kién thirc dd hoc vé ki din bong
bang mu giita ban chan.

b. N¢i dung:

- Pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- Huéng dan HS trinh tu luyén tdp: Tir tai chd dén di chuyén, tir khong bong dén
cO bong. tir cham dén nhanh; tir chan thuin dén chan khong thuan; tir mot chan dén
luan phién hai chan.

- Quy dinh cu 1i, tdc d6 va sd lan 1ap lai ddi voi tung ndi dung luyén tap

- Hudéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap dan bong

- T6 chirc cac hinh thirc luyén tip: Ca nhan, nhom.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap ca nhan, theo nhom ki din bong bang mu giira
ban chan

d. Td chirc thyc hién:

Nhiém vu 1: Luyén tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Luyén tap ca nhan

- Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén ra truéc moé phong dong tac dat
chan tru va dudi thang ban chan din bong hudng xudng mat san.

- Luyén tap c6 bong: Dan bong trén duong thang bang mu giita ban chan thuén.
chan khong thuan tir chdm dén nhanh vé6i cu 1i 10 — 12 m; phdi hop dan béng bang
hai chan.

Luyén tdp nhom
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- Huéng dan HS luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Dan bong trén duong thang bang mu giita ban chan khong thuan tir chdm dén
nhanh véicu li 10 — 12 m.

+ Luan phién din béng trén dudng thing bang chan thuin va chan khéng thuan tir

cham dén nhanh véi cu 1i 10 — 12 m.

A
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- Hudng dan HS phat hién va nhan xét két qua luyén tip ctia cac ban trong nhom.
Buéc 2: HS tiép nhéan, thue hién nhiém vu

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

- HS luyén tap theo trinh tu luyén tap:.

- GV huéng dan HS phat hién va sira chira sai sét khi luyén tap.

Budéc 3: Bio cdo két qua hoat dong

- GV moi ca 16p, theo nhém, theo t6, HS thuc hién cac bai tap luyén trudce 16p.

- GV moi1 HS trong nhom, t6 nhan xét 13n nhau.

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

- GV nhan xét, danh gia, chinh stra va luu ¥ cho HS nhiing 16i sai thuong gip.

- GV chuyén sang noi dung méi.

Nhiém vu 2: Tro choi vin dong — Lian bong trén dwong thing

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi Ldan bong trén dwong thang

- GV pho bién muc dich, cach choi va huéng dan cho HS choi tro choi:

+ Muyc dich: Rén luyén kha nang phbi hop van dong.

+ Chuén bi: HS tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi c6 s ngudi bang

nhau, moi doi dimg thanh mdt hang doc sau vach Xuat phat.
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+ Thyc hién: Lan luot timg HS ctiia mdi doi lan bong bang mot tay dén dich. HS
tiép theo chi xuat phat khi HS phia trudc da vuot qua vach dich. Poi két thuc dau

tién l1a do1 thang cudc.

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

- HS ling nghe GV pho bién luat choi trd choi Lan béng trén dwong thang.

- GV huéng din, khich 18 tinh than HS.

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

- GV moi ca 16p choi tro choi Lan bong trén dwong thiang

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

- GV nhan xét, danh gia, khich 1¢ tinh than HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Cang cb lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé; HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tip: Céu tra 16i ctia HS lién quan dén ki thuat din bong bang mu
gitra ban chan.

d. To6 chirc thue hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay ddi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo huéng: Thay d6i hinh thirc va
yéu cau luyén tap theo hudng: Tang toc do, cu li, mic d6 dung strc khi thyc hién
bai tap; phéi hop va da dang hoa cach thuc hi¢n céc bai tap.

- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:

+ Van dung ki thuat dan bong bcfng mu gitta ban chadn, tro choi van dong da hoc

dé luyén tdp va vui choi hang ngay.
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+ So sanh ki thudt dan bong bang long ban chdn va ki thudt ddan bong bang mu

gitta ban chan

+ Trong luyén tdp va thi dau bong dd, ki thudt dan béng bang mu giita ban chdn
c6 nhitng wu diém va han ché gi?

- Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Ki thuat dan bong bang mu giira ban chan dugc sir dung trong trudng hop nio sé
dat hiéu qua cao?

+ Tai sao khi thuc hién ki thuat din bong bang mu gitra ban chan, vi tri tiép xuc
gitra chan dan bong va bong phai ngang hang véi vi tri dat chan try ?

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

- HS luyén tap theo hudng: Tang tde do, cu li, mirc do dung strc khi thyc hién bai
tap; phéi hop thuc hién hai hodc ba bai tap trong cac diéu kién khac nhau.

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

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

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

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

+ 2. Khi dan béng bang long ban chén: ban chdn xoay sang ngang, long ban chdn
hwéng ra truée. Khi dan béng bang mu giita ban chdn: ban chdn huwdng vubng géc
vOi mat san, mu ban chdn huong ra truoc.

+ 3. Uu diém: nguoi tdp c6 thé phat huy dwoc téc dé toi da khi dian bong han ché:
hiéu sudt sit dung khéng cao khi dan béng trén dwong vong hodc dwong gdp khiic.
+ Khi din bong trén dudng thiang; khi ddn bong doi héi toe do cao.

+ Pé ban chan din bong ¢ thé hudng vudng goc voi mit san.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

- GV nhan x¢&t, danh gia, chuén kién thuc.

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tac tha long co thé, hit
th¢ sau.
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- GV nhan x¢ét hoat dong hoc tap va giao nhi€ém vy vé nha:

+ On lai kién thtrc di hoc va tu luyén tap, thyc hién tai nha

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 1 — Ki thudt dd béng bang long ban chdn
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A. CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HQC CHU PE

uigeli.xyz

CHU PE 3: Ki THUAT PA BONG

(12 tié)

I. CAU TRUC NOI DUNG CHU PE

Bai Tén bai Noi dung S6 tiét
1 Ki thuat da bong bang long | - Ki thuat dung tai chd da bong bang long ban chan. 6
ban chan - Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat d¢a bong bang 1ong
ban chan.
- Tro choi van dong
2 Ki thuat da bong bang mu | - Ki thuat ding tai chd d4 bong bang mu giita ban chan. 6
gitia ban chéan - Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da bong bang mu
gitta ban chan,
- Tro choi van dong.
II. KE HOACH DAY HQC CHU PE
TT | Tén bai Ké hoach day hoc
Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét | Tiét
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1 Ki thuat da bong + + + + + +
bang long ban
chén
2 | Ki thuat d4 bong + + + + + +
bang mu giita
ban chan

B. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT CUA CHU PE

I. MUC TIEU

Hinh thanh, phat trién & HS:

- Kién thuc, ki ning vé ki thuat da bong bang 1ong ban chan va mu giira ban chan.

- Céc to chat thé luc, nang luc lién két va nhip diéu van dong.
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- Thoi quen tich cyc van dong, s¢ truong luyén tap va thi dau bong da.

II. YEU CAU CAN PAT

Giup HS:

1. Kién thire

- Nhén biét dugc cdu tric ki thuat d4 bong bang 10ng ban chan va mu giita ban
chan. - Ghi nhé duoc tén goi va cac giai doan cta ki thuat d¢a bong bang long ban
chan va mu gitra ban chan.

- Biét cach luyén tap va to chirc luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan, mu
gitra ban chén.

- Biét cach nhan biét, danh gia va stra chita nhiing sai sét thuong mac trong luyén
tap cua ban than, cta ban.

- Biét cach giit vé sinh va an toan trong luyén tap.

- Trinh bay duoc hiéu biét vé ki thuat da bong bang 1ong ban chan va mu giita ban
chan.

2. Ki nang

- Thuc hi¢n duoc ki thuat va cac bai tap ki thuat da bong bﬁng long ban chan, mu
gitra ban chan.

- Thuc hién duogc céac hinh thire luyén tap va t6 chirc luyén tap (ca nhan, cap doi,
nhom).

- Phat hién va stra chita dugc mot sb sai sot trong luyén tap ki thuat da bong br:ing
long ban chan, mu gitra ban chan.

- Lua chon duoc cac loai tap phu hop dé tu luyén tap.

3. Thé luc

Co sw phat trién veé:

- Thé luc chung.

- Strc manh, tc do, nang luc lién két van dong.

- Nang luc dinh hudng va nhip diéu.

4. Thai d¢

- Ty giac, tich cyc luyén tap, chu dong hoan thanh nhi¢m vu hoc tép.
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- Chu dong ghi nh¢ ki thuat va cach luyén tap.
- Chu dong tu hoc va hop tac, giip d& ban trong hoc tap.
- Thuong xuyén tu rén luyén dé nang cao sirc khoé.
- C6 y thuc gitr gin an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.
C.NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HQC CHU PE
BAI 1: KI THUAT PA BONG BANG LONG BAN CHAN
(6 tiét)

I. MUC TIEU

1. V& kién thire

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- Luyén tap ki thuat da bong bang 10ng ban chan.

- Rén luyén ki nang tu hoc, tu t6 chirc cac hinh thirc luyén tap.

- Chu dong tiép thu va van dung kién thire di hoc dé rén luyén than thé thuong
xuyén.

2. Nang luc

Nang lyc chung:

e @Gial quyét dugc nhitng nhi€ém vu hoc tap mét cach ddc lap, theo nhom va
thé hién sy sang tao.

e Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhom va
trao do6i cong viée voi gido vién.

- Nang luc riéng:

e Thuc hién duoc ki thuat da bong bang 1ong ban chan.

e Biét phat hién, sira sai thong qua nghe, quan sat, luyén tip cta ban than va
td, nhom.

e Vian dung duoc nhitng hiéu biét vé ki thuat da bong bang long ban chan dé

tu luyén tap.

3. Phim chit
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- Chu dong ghi nh¢ ki thudt va cach luyén tap, tich cuc ty hoc va van dung dé ren

luyén than thé.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Péi véi gido vién
- Gido 4n, SGK, SGV Gido duc thé chat 10 (Bong d4).
- Hinh anh minh hoa vé k7 thudt dé béng bang long ban chan
- Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.
2. Pbi véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 10 (Bong d4).
- Giay thé thao, quan 4o thé duc.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, ting budc budc vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV trinh bay van d&; HS tra 101 cau hoi c¢6 lién quan dén ndi dung bai hoc moi.
- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- GV 6 chtic va huéng dan cho HS choi tro choi hd trg khoi dong
c. San pham hoc tap:
- HS tra 161 cau hoi vé loai hinh hoat dong va ki thuat bong da.
- HS khéi dong chung, khai dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khéi dong.
d. T6 chirc thuc hién:
Nhiém vu 1: Tra loi cau hoi
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- Giéi thiéu ndi dung, yéu ciu cua tiét hoc.
- Str dung phuong tién tryc quan gidi thiéu khai quat vé cac loai hinh ki thuat da
bong.
- GV yéu cau HS thao luin voi ban bén canh (hoic thio luin theo t0) dé tra cau
hoi:
+ Trong thi dau bong da, ki thuat da bong duoc sir dung nham muc dich gi?
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+Tén goi cac ki thuat da bong (da bong bang long ban chan, bang ma ngoai ban

chan,...) duoc xac dinh thong qua yéu td nao?

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

- HS van dung kién thirc va hiéu thue té dé tra 101 cau hoi.

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

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

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:

+ Trong thi dau bong d4, ki thuat d4 bong dugc sir dung dé chuyén bong cho dong
do6i, ghi ban thing

+ Tén goi cac ki thudt da bong dugc xac dinh tir vi tri tiép xuc giita ban chan va
bong

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

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc va chuyén sang ndi dung méi.

Nhiém vu 2: Khéi dpng va choi tro choi hé tro khdi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong

- GV huéng dan HS:

+ Khoi dong chung: Chay cham theo vong tron ,Xoay cac khop.

+ Khoi dong chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
ting téc do, chay chuyén huéng Chay da ling cing chén ra trudc, sang hai bén,
vao trong, quay sang phai, sang trai.

- GV yéu cau HS thyuc hién déng loat.

Choi tro choi - Din béng ludn coc tiép sirc

- GV pho bién va huéng dan HS thuc hién trd choi: Ddn béng luén coc tiép sirc

+ Chudn bi: Céc ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu ddi c¢6 s6 ngudi bang

nhau, méi doi ding thanh mot hang doc sau vach XP.

uigeli.xyz Trang 73



uigeli.xyz
+ Thuyc hién: Lan lugt ting ban ciia mo1 dgi dan bong ludn coc dén dich. Ban tiép

theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc da vuot qua vach dich, doi hoan thanh

dau tién 1a doi thang cudc.

------

7—=10m

- GV yéu cau HS chia nhém va thuc hién choi tro choi.

Buéc 2: HS tiép nhén, thwe hién nhiém vu

- HS ca 16p khéi dong chung, khai dong chuyén moén theo huéng dan ciia GV.

- HS choi tro choi Ddn béng luon coc tiép sikc

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

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

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khéi dong chuyén mon va choi tro chot
Dan béng luon coc tiép sikc

- GV quan sat thai d9, tac phong, dong tac ciia HS trong luc kho1 dong, choi tro
choi.

Budc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

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

- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi song hang ngay néi chung va b mén Gido
duc thé chat néi riéng, da bong luon dwoc coi la mot chu dé hoc tdp va ren luyén
ph(f bién, li thi, hd'p déan va thu hit dwoc sw tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Triede hét, dé nam dwoc ki thudt da béng bang long ban chén, ching ta sé cing tim
hiéu va bude dau luyén tdp trong bai hoc hém nay — Bai 1: Ki thudt dd béng ling
long ban chan.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC
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Hoat dong 1: Ki thuit ding tai chd da bong bang long ban chan

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ndm duoc ki thuat ding tai chd da bong

bang 1ong ban chan; thuc hién ki thuit dting tai chd da bong bing 1ong ban chan

dudi sy hudng dan cua GV.

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

chd d4 bong bang long ban chan; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi su

huéng dan ciia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tdp dong loat, luyén tip ca nhan, xac dinh.

d. T6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- Gi6i thi¢u muc dich, tdc dung cua ki thuat da bong béng long
ban chan.

- St dung tranh anh, dong tac mau gi6i thi¢u ki thuat da bong

bang 10ng ban chan:

Dﬂ grrrg
l.'| —
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—
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- Cho HS thyc hién tht bai tap theo hinh anh da ghi nho.

- Cho HS dong loat luyén tap theo khau lénh va dong tic miu
cua GV.

Budic 2: HS tiép nhén, thye hién nhiém vu

- HS thyc hién thir bai tdp theo hinh anh da ghi nho.

- HS thuc hién déng loat, ca nhan dudi sy huéng dan cua GV.

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

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thio luin

- HS d@)ng loat luyén tép theo khau 1énh va dong tac mau cua
GV.

- GV moi HS khac quan sat, nhén xét dong tac cia ban.

-GV luu y va chi dan c4c sai sot thuong gip trong luyén tap:

+ Budc chay da khong déu nén chén try dé dit sai vi tri.

- P4 bong bang long ban chan 1a ki thuat co
diém tiép xtc giita long ban chan véi bong
tuong dbi 16n nén duong bong di 6n dinh, c6 do
chinh x4c cao, thuong dugc sir dung dé chuyén
bong va da bong vao ciu mén.

- Ki thuat d4 bong bang 1ong ban chin gdm 5
giai doan. chay da, dat chan try, vung chan lang,
tiép xuc bong va két thuc.

1. Ki thuét ding tai ché da bong bang long
ban chan

- TTCB: bung chan trudc chan sau, chan khong
thuan (chan tru) dat trude, ban chan dat ngang
v6i bong, cach bong 10 — 15 cm va thang hudng
da bong di. Chan thuén (chan da bong) dit sau,
cach chan trudc mdt bude, trong luong co thé
ddn nhiéu 18n chan trude (H.2a).

- Thye hién: Pua nhanh chan thuan tr sau ra
trudc, dung long ban chan d4 vao phan giia,
phia sau bong (H.2b. H2c¢).

- Két thiic: Chén d4 bong tiép tuc ling ra trudce
theo hudng bong di va tré vé TTCB.
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+ Pit chan try sai vi tri nén khi tiép xtc bong khong chuén xac.
+ Chan tru khong viing nén d& mét thing bang khi thuc hién
giai doan tiép theo

+ Vung chan ling khong dit khoat, chua tao Iuc can thiét.

+ Khi vung chan ling khong mé gdi va xoay ban chin sang
ngang, do vy tiép xuc bong sai vi tri, bong da di khong cé luc,
thiéu chinh xac.

+ Khi 1ong ban chén tiép xtc bong, co chan khong chic nén
duong bong di khong cang, khong chinh xac.

+ Bi cang ctng khi thuc hién nén phdi hop dong tac khong co
tinh nhip diéu.

- GV chinh stra dong tac va Iuu ¥ cho HS (néu chua chinh xéc).
Budéc 4: Panh gia két qua, thye hién nhiém vu hoc tap

GV danh gia, nhan xét, chudn kién thtrc, chuyén sang ndi dung

moi.

Hoat dong 2: Phoi hop ki thuit chay da va

chan

ki thuit da béng bang long ban

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim dugc phdi hop ki thuit chay da va ki

thuat da bong béng long ban chan va thuc hién dugc dong tac theo hi¢u 1énh cua

GV.

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS phdi hop ki thuat

chay da va ki thuat d4 bong bang 10ng ban chan; HS ling nghe, quan sat va thuc

hién luyén tap theo 16p, nhom, t6 dudi sy hudng dén cia GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap dong loat, luyén tap theo t0, theo nhom ki

thuat.

d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV-HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- Gi6i thiéu myc dich, tac dung cua phdi hop ki thuat chay da
va ki thuat da bong bang long ban chan.

- Str dung tranh anh, dong tic mau gidi thiéu ki thuat chay da

két hop voi ki thuat da bong bang long ban chan:

2. Phoi hop ki thuit chay da va ki thuit da
béng bang long ban chin

- TTCB: bing sau bong, cach bong 1, 3 hodc 5
budc. Chan thuan (chan da bong) dat trudc, ban
chan huéng vé phia bong. Chan khong thuan

(chan try) dit sau, cach chén truéc mot budc,
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- Cho HS thuc hién tht bai tp theo hinh anh da ghi nho.

- Cho HS ddng loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau
cua GV.

Budic 2: HS tiép nhén, thye hién nhiém vu

- HS ling nghe, quan sat GV gidi thiéu phdi hop ki thuat
chay da va ki thuat da bong bang 1ong ban chan

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

- HS thyc hién luyén thap theo nhom, theo to.

- GV theo dbi, hd tro HS néu can thiét.

Budée 3: Bao cio két qua hoat dong va thao luin

- GV moi HS thuc hién déng loat dong tac

- GV moi HS thyc hién dong tac theo nhom, to.

- GV moi dai dién HS thyc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac quan sat, nhan xét.

- GV chinh stra dong tac cho HS (néu chua chinh x4c).

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

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

trong lugng co thé don déu trén hai chan (H.3a).

- Thuwe hién: Chay da ra truée 1, 3 hoac 5 bude
(H.3b), & budc da cudi vuon dai chan ra trude dé
dat chan tru va da béng (H.3c, H.3d).

- Két thiic: Budc ra trude 1 — 2 bude dé giam toc

d6 chuyén dong ciia co thé va giir thing bang.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing cd lai kién thie da hoc vé ki da bong

bang 1ong ban chan.
b. N¢i dung:

- Pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- Hudng dan HS trinh tu luyén tap: T bai tap b6 tro dén bai tap ki thuat da bong;

tir tai chd dén di chuyén, tir khong bong dén cé bong, tir cham dén nhanh; tir timg

giai doan dén phdi hop cac giai doan tir khong c6 da dén phdi hop cac budc da; tir

chan thuan dén chan khong thuan.

- Huéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap.
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- T6 chure céac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, cdp doi, nhom

c. San pham hoc tip: HS luyén tap ca nhén, theo nhom ki thuat da bong

d. To chirc thyc hién:

Nhiém vu 1: Luyén tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Luyén tdp ca nhdn

- Luyén tap bai tap bo tro: Tai chd va di chuyén luan phién tang bong béng dui

chan thuan, chan khong thuan.

a) b) ¢

Hinh 4. Téna béna bina di
- Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén moé phong dong tac dit chan try,
vung chan da bong két hop xoay long ban chén ra trudc.
- Luyén tap c6 bong
+ Tai chd da bong vao tuong véi cu li 3 — 4 m, ting dan luc va khoang cach da
bong. + Phédi hop chay da dd bong vao tuong véi cu li 5 — 7 m, ting dan tbc do

chay da va lyc da bong.

Hirnh 5. Tai chd da bong vao tudng

Luyén tap theo cap doi
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- Luan phién gitr bong bang gan ban chan gitip ban thyc hién ki thuat da bong bang

1ong ban chan.

- Phéi hop chuyén béng cho nhau bang long ban chan véi cu i 3 — 5 m.

Luyén tdp nhom

— Huéng dan HS luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Nhom 3, 4 HS da chuyén bong cho nhau vé6i cur li 4 — 6 m.

+ Chay 1, 3, 5 budc, di chuyén bong cho nhau véicu li 6 — 8 m.

+ Phéi hop di chuyén va da bong lan sét nguoc chiéu bang 1ong ban chan.
+ Phéi hop di chuyén va d4 bong lan sét cung chiéu bang 1ong ban chan.

— Hudng din HS phat hién va nhan xét két qua luyén tap cua cac ban trong nhom.

Buérc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu

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

- HS luyén tap theo trinh tu luyén tap:.

- GV huéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong
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- GV moi ca 16p, theo nhoém, theo td, HS thuc hién cac bai tap luyén trudce 16p.

- GV moi1 HS trong nhom, t6 nhan xét 1an nhau.

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

- GV nhén xét, danh gia, chinh stra va luu ¥ cho HS nhiing 16i sai thuong gip.

- GV chuyén sang noi dung moi.

Nhiém vu 2: Tro choi vin dong — Kep bong bt nhay tiép sirc

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chtrc cho HS choi trd choi. Kep bong bdt nhdy tiép sirc

- GV phd bién muc dich, cach choi va huéng dan cho HS choi trod choi:

+ Muc dich: Rén luyén sirc manh va ning luc phdi hop van dong.

+ Chuan bi: HS tham gia trd choi duoc chia thanh nhidu d6i c6 sé nguoi bang
nhau, méi doi dimg thanh mot hang doc sau vach XuAt phat.

+ Thuc hién: Lan luot timg HS ctiia mbi d6i kep bong giira hai cang chin bat nhay
dén dich, HS tiép theo chi xuat phat khi HS thuc hién trude da vuot qua vach dich.

Néu bong roi, quay lai vach XUAt phat. P61 hoan thanh dau tién 1a doi théng cudc.

A

® 006 o o >

® ® ® ® ¢ e |
|'1 -
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Buéc 2: HS tiép nhan, thwe hién nhiém vu hoc tap

- HS lang nghe GV phd bién luit choi trd choi Kep bong bét nhay tiép sirc
- GV hudng dan, khich 1¢ tinh than HS.

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

- GV moi ca 16p choi tro choi Kep bong bdt nhdy tiép sirc

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

- GV nhan xét, danh gia, khich 18 tinh than HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG
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a. Muc tiéu: Cung co lai kién thuc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé&; HS tra 10i cau hoi.

c. San pham hoc tip: Cau tra 15i ciia HS lién quan dén ki thuat da bong bang long
ban chan.

d. Td chirc thyc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay dbi hinh thirc va yéu cau luyén tap theo hudng: Tdang dan dé chudn xdc,
lue, toc do, cw li dd bong;, phéi hop, da dang hod cach thuc hién cdc bai tap.

- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:

+ Van dung ki thudt dd béng bang long ban chdn, tro choi vin dong dé vui choi va
rén luyén sirc khoé hang ngay.

+ Vi sao ki thudt da bong bang long ban chédn khéng thé tao ra dwong bong manh
va xa?

+ Phoi hop ki thudt di chuyén va ki thudt da bong lan sét cung chiéu, nguoc chiéu
bang long ban chan thwong dwoc sir dung trong tinh huéng nao?

- Dat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+ Uu diém va han ché cia ki thuat ¢4 bong bang long ban chén 1a gi?

+ Vi tri dat chan try c6 ¥ nghia nhu thé nao dbi vai ki thuat da bong?

- Huéng dan HS van dung céc bai tap va tro choi dé tu luyén tap.

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

- HS luyén tap theo hudng: Tang tde do, cu li, mic do dung strc khi thyc hién bai
tap; phdi hop thuc hién hai hodc ba bai tap trong cac diéu kién khac nhau.

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

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

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

- GV moi1 dai dién HS tra 101 cau hoi:

+ Cdu 2. K7 thudt dd bong bang long ban chdn khéng thé tao ra dwong bong manh
va xa vi khi da béng phdi hwéng dau géi va ban chan ngang, diéu dé da han ché
dang ké toc do phat lee, huwdng phat lwc ciia chan dé béng.
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+ Cau 3. Thuong duoc su dung trong cdc tinh huong chuyén bong phoi hop voi

dong doi, phd béng khi doi phwong t6 chirc tdn cong va tan céng cau mon doi
phuong.

+ Uu diém: c¢6 d6 chinh xac cao va co dién tich tiép xtic gitra chan va bong 16n.
Han ché: toc ¢ bong cham, khoang cach khong xa do lyc da bong khong thé dat
toi da.

+ Quyét dinh d6 chinh xéc vi tri tiép xuc giira ban chan va bong; quyét dinh hudéng
va goc do phat lyc cua chan da bong.

- GV moi HS khac nhan xét, bd sung.

Buwéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu hoc tap

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

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac tha long co thé, hit
tho sau.

- GV nhan x¢ét hoat dong hoc tap va giao nhi€ém vy vé nha:

+ On lai kién thtrc da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 2 — K7 thudt dd bong bang mu giita ban chan

uigeli.xyz Trang 82



uigeli.xyz

BAI 2: Ki THUAT PA BONG BANG MU GIUA BAN CHAN
(6 tiér)

I. MUC TIEU
1. Vé kién thirc

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Luyén tap ki thuat da bong bang mu gitta ban chén.

- Rén luyén ki nang t6 chirc va van dung cac bai tap phdi hop ddng doi trong luyén

tap.

- Hinh thanh, phat trién tinh ty chu, tinh ki luat, tinh than trach nhiém trong hoc tip

va ren luyén.

2. Nang luc

Nang lyc chung:

e (ial quyét dugc nhitng nhi€ém vu hoc tap mot cach ddc lap, theo nhom va
thé hién sy sang tao.

e Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va
trao doi cong viéc voi gido vién.

Nang luc riéng:

Thue hién duoc ki thudt d4 bong bang mu giira ban chan.

Phan doan va xtr li duoc tinh hudng trong phéi hop dong doi.

Biét diéu chinh, stra sai trong qua trinh luyén tap.

3. Phim chit

- Chu dong gilr an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi vaéi gido vién

Gi4o an, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Bong d4).
Hinh anh minh hoa vé k7 thudt dd bong bang mu gitta ban chdn

Coi dé diéu khién cac hoat dong tap luyén.

2. P6i v6i hoc sinh
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- SGK Gido duc thé chat 10 (Bong d4).
- Giay thé thao, quﬁn 40 thé duc.
III. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG
a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV trinh bay van dé; HS tra 16i cau héi co lién quan dén noi dung bai hoc moi.
- GV cho HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mon.
- GV t6 chirc va hudng dan cho HS choi tro choi hd trg khai dong
c. San pham hoc tap:
- HS tra 101 cau hoi vé loai hinh hoat dong va ki thuat bong da.
- HS khai dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khai dong.
d. T6 chirc thuc hién:
Nhiém vu 1: Tra loi cau hoi
Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip
- Gi6i thiéu noi dung, yéu cau cua tiét hoc.
- Sur dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé da bong bang mu giira ban
- GV yéu cau HS thao luan vé6i ban bén canh (hodc thao luan theo té) dé tra cau
hoi:
+ Hay ké tén va khdi qudt vé dic trung co ban cua tirmg loai ki thudt da béng ma
em biét.
+ Trong bong da, ki thuat da bong nao co thé tao ra luc da manh nhat?
Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu hoc tap
- HS van dung kién thtrc va hiéu thyc té dé tra 1oi cau hoi.
- GV huéng dan, hd tro HS (néu can thiét).
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thao luin

- GV moi dai dién 1-2 HS tra 161 cau hoi:
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+ BPd bong bang long ban chan co thé ra duwong bong chinh xdc, da bong bang mu

trong ban chan cé thé tao ra dwong béng bay xa; dd bong bdang mu giita ban chdn
c6 thé tao ra dwong béng manh, ...

+ K7 thudt da béng bang mu giita ban chan.

- GV moi dai dién HS khac nhén xét, bd sung.

Budéc 4: Panh gia két qua thye hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, chuan kién thirc va chuyén sang ndi dung méi.

Nhiém vu 2: Khéi dpng va choi tro choi hé tro khéi dong

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Khéi dong

- GV huéng dan HS:

+ Khéi dong chung: Chay theo dia hinh tu nhién, Xoay cac khop

+ Khoi dong chuyén mon: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay
tang téc do, chay chuyén hudng. Chay dé4 ling cang chan ra trudc, sang hai bén,
vao trong, dan bong bang 1ong ban chan trén dudng thing, dudng vong; ting bong
bang dui

-GV yéu cau HS thyuc hién déng loat.

Choi tro choi — Tranh bong

- GV phd bién va huéng din HS thyc hién trd choi:

+ Chudn bi: HS tham gia tré choi dwgc chia thanh nhiéu nhém, moi nhém dirng
thanh mét vong tron, mot HS ¢ trong vong tron dé tranh béng.

+ Thuee hién: Cdc HS dimg trén vong tron dd chuyén bong cho nhau, HS trong
vong tron tim cdch tranh béng. HS bi tranh bong phdi vdo thay thé.
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- GV yéu cau HS chia nhoém va thyc hién choi tro choi.

Buéc 2: HS tiép nhéan, thwe hién nhiém vu

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

- HS choi tro chot Tranh bong.

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

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

- GV moi ca 16p cung khéi dong chung, khdi dong chuyén moén va choi tro choi

- GV quan sat thai do, tac phong, dong tdc cua HS trong ltc khoi dong, choi tro
choi.

Buéc 4: Panh gia két qua thwe hién nhiém vu

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

- GV dan dat vao bai hoc: Trong doi séng hang ngay néi chung va bé mén Gido
duc thé chat néi riéng, da bong luon dwoc coi la mot chu dé hoc tdp va ren luyén
phé bién, li thi, hcfp dan va thu hit dwoc sw tham gia nhiét tinh cua hoc sinh.
Trude hét, dé nam dwoc ki thudt dd béng bdang mu gitia ban chdn, chiing ta sé
cung tim hiéu va buée dau luyén tdp trong bai hoc hom nay — Bai 2: Ki thudt dd
bong bing mu giiva ban chan.

B. HOAT PONG HINH THANH KIEN THUC

Hoat dong 1: Ki thuit ding tai chd da béng biang mu giira ban chén

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc ki thuat dung tai chd da bong
bang mu gitra ban chan; thyc hién ki thuat dimg tai chd d4 bong bang mu giita ban
chan dudi sy huéng dan ctia GV,

b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS ki thuat dung tai
chd da bong bang mu gitta ban chan; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi su
huéng dan cua GV,

c. San pham hoc tap: HS luyén tdp dong loat, luyén tip ca nhan, xac dinh.

d. To chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GIAO VIEN - HQC SINH DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip - P4 bong bang mu giita ban chéan 1a ki thudt co
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- Gioi thiéu muc dich, tic dung cta ki thuat da bong béng mu
gitra ban chan.
- St dung tranh anh, dong tac mau gidi thiéu ki thuat da bong

bang mu gifra ban chan:

Sy,

a) b} e}
TTCBE

- Cho HS thyc hién thtr bai tap theo hinh anh da ghi nho.

- Cho HS déng loat luyén tap theo khau 1énh va dong tic miu
cua GV.

Buwéc 2: HS tiép nhén, thye hién nhiém vu

- HS thyc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

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

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

Budic 3: Bio cio két qua hoat dong va thao luin

- HS ddng loat luyén tip theo khau lénh va dong tic miu cua
GV.

- GV moi HS khac quan sat, nhén xét dong tac cia ban.

- Chi dan cac sai sot thuong gap trong luyén tap:

+ Budc chay da khong déu nén chén try d& dt sai vi tri.

+ Pit chan try sai vi tri nén khi tiép xtc bong khong chuén xac.
+ Chan try khong viing nén d& mét thing bang khi thuc hién
giai doan tiép theo.

+ Vung chan lang khong dut khoét, luc tao ra chua du.

+ Khi mu giira ban chan tiép xtic bong, c6 chan khong chic nén
duong bong di khong cang, khong chinh xac.

+ Bi cing cung khi thyc hién nén phéi hop dong tac khong co
tinh nhip diéu.

- GV chinh stra dong tac va luu ¥ cho HS (néu chua chinh xéc).
Budic 4: Panh gia két qua, thye hién nhi¢m vu hoc tip

GV danh gi4, nhan xét, chuan kién thirc, chuyén sang noi dung

moi.

thé tao ra luc da béng manh, c6 dudng bong on
dinh va d¢ chinh xac cao, thuong dugc st dung
dé chuyén bong xa, da bong vao cau mon.

- Ki thuat d4 bong bang mu gitra ban chan gdm
5 giai doan: chay da, dat chan try, vung chéan
lang, tiép xuc bong va két thuc.

1. Ki thuit diéng tai chd da béng bing mu
gitra ban chan

- TTCB: bung chan trudc chéan sau, chan khong
thuén (chan tru) dat trudc, ban chan dat ngang
v6i bong, cach bong 10 — 15 cm va thiang hudng
da bong di. Chan thuén (chan da bong) dat sau,
cach chan trudc mot budc, hai tay co tuy nhién,
trong lugng co thé don nhiéu lén chan trudc
(H.2a).

- Thye hién: Pua nhanh chéan thuan tir sau ra
trude, khp gdi co, ban chan dudi thang huéng
xubng dat va dung mu giita ban chan da vao
phan gitra, phia sau bong (H.2b).

- Két thiic: Chan da bong tiép tuc ling ra trudc
theo hudng bong di, budc ra trudc mot hodc hai

budc dé hoan xung va giir thiang bang
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Hoat dong 2: Phdi hop Ki thuat chay da va ki thuit da béng bang mu giira ban

chan

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nam duogc phdi hop chay da va ki thuat da

bong béng mu gitra ban chan va thuc hién dugc dong tac theo hi€u 1€nh cua GV.

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS phéi hop chay da

va ki thuat da bong bang mu gitta ban chan; HS ling nghe, quan sat va thuc hién

luyén tap theo 16p, nhom, td duéi su huéng dan cua GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap dong loat, luyén tap theo t0, theo nhom ki

thuat.

d. To6 chirc hoat dong:

HOAT PONG CUA GV-HS

DU KIEN SAN PHAM

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- Gi6i thiéu myc dich, tac dung cua phdi hop chay da va ki
thuat d4 bong bang mu giita ban chan.

- Sir dung tranh anh, dong tic mau gidi thiéu phdi hop chay

da va ki thuat ¢a bong bang mu giira ban chan:

¢ ¢ o o »
A‘ g ﬁ‘" H_--rn ! ¥ k

- Cho HS thuc hién thir bai tap theo hinh anh da ghi nho.

- Cho HS déng loat luyén tap theo khéu 1énh va dong tac
mau cta GV.

Budc 2: HS tiép nhin, thye hién nhiém vu

- HS lang nghe, quan st GV gidi thidu phdi hop chay da va
ki thuat ¢a bong bang mu giira ban chan.

- HS thyc hién d(‘ing loat duédi sy huéng dan ciia GV.

- HS thuyc hién luyén thip theo nhom, theo to.

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

Buéc 3: Bio cdo két qua hoat dong va thio luin

- GV moi HS thyc hién d(‘Sng loat dong tac

- GV moi HS thyc hién dong tac theo nhom, t6.

2. Phéi hop ki thuat chay da va ki thuit da bong
bang mu giira ban chin

- TTCB: bung sau bong, cach bong 1, 3 hodc 5
budc. Chan thudn (chan da bong) dat trude, ban
chan huéng vé phia bong. Chan khong thuan (chan
tru) dat sau, cach chan truéc mét budce, trong luong
co thé don déu trén hai chan (H.3a).

- Thwe hién: Chay ra truéc 1, 3 hodc 5 budc,
huéng chay di thang voi hudéng da bong di (H.3b),
& bude cudi vuon dai chan ra trude dé dit chan tru
va d4a bong (H.3c, H.3d). Ban chan try tiép dat tir
g6t va chuyén thanh ca ban chan, khép gdi hoi
khuyu.

- Két thiic: Budc ra trude 1 — 3 bude dé giam tbe

d6 chuyén dong ctia co thé va giir thing bang.
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- GV moi dai dién HS thuc hién mau dong tac.

- GV moi HS khac quan sat, nhan xét.

- GV chinh stra dong tac cho HS (néu chua chinh xéc).
Buéc 4: Panh gia két qua, thye hién nhi¢m vu hoc tip

GV danh gia, nhan xét, chuén kién thuc.

C. HOAT PONG LUYEN TAP

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng cd lai kién thic da hoc vé ki da bong
bang mu giita ban chan

b. Noi dung:

- Pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- Huéng dan HS trinh ty luyén tap. Tir tai chd dén di chuyén, tir khong bong dén cé
bong, tir cham dén nhanh; tir ting giai doan dén phdi hop cac giai doan; tir khong
c6 da dén phdi hop cac bude da; tir chan thuan dén chan khong thuan.

- Hudéng dan HS phat hién va sira chita sai sot khi luyén tap.

- T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: C4 nhan, cap d6i, nhom.

c. San pham hoc tap: HS luyén tp ca nhan, theo nhém ki dan bong

d. T6 chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Luyén tap

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

Luyén tdp ca nhdn

- Luyén tap khong tong: Tai chd va di chuyén mo phong dong tac dit chan tru,
vung chan da bong két hop ban chan dudi thang huéng xudng mit san.

- Luyén tap c6 bong

+ Tai chd d4 bong vao tudng vdi cu li 5 — 7 m, ting dan luc va cu li

+ Chay da 3 — 5 budc, da bong vao tuong voicy li 5 — 7 m.
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Luyén tap cap doi
- Luén phién gitr bong bang gan ban chan gitp ban thuc hién ki thuat d4 bong bang
mu gitra ban chan.

- Pling tai chd da bong cho ban bang mu giita ban chan véi cy li 8 — 10 m.

Luyén tdp nhom

- Huéng dan HS luan phién chi huy nhom luyén tap:

+ Chay da 3 — 5 budc d4 bong cho ban véicy li 10 — 12 m.
+ P4 bong vao cau mon voi cu 1i 8 — 10 m.

ULk

L —

- Hudng dan HS phat hién va nhan xét két qua luyén tap cia cac ban trong nhom.

Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu
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- HS lang nghe GV phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- HS luyén tap theo trinh tu luyén tap

- GV huéng dan HS phat hién va sira chita sai sét khi luyén tap.

Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong

- GV moi ca 16p, theo nhém, theo td, HS thuc hién cac bai tap luyén trudce 16p.

- GV moi1 HS trong nhom, td nhan xét 1an nhau.

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

- GV nhén xét, danh gia, chinh stra va luu ¥ cho HS nhiing 16i sai thuong gip.

- GV chuyén sang noi dung moi.

Nhiém vu 2: Tro choi vin dong — Thi dd béng vao cau mén

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV t6 chitc cho HS choi tro choi: Thi dd béng vao cau mén

- GV phd bién muc dich, cach choi va huéng dan cho HS choi trod choi:

+ Muc dich: Rén luyén ki thudt da béng bang mu giita ban chan.

+ Chuan bi Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé nguoi bang
nhau, méi doi dung thanh mot hang doc sau vach chudan bi.

+ Thye hién: Lan lwot timg ban ddt béng va dd béng vao cau mén bang mu giiia
ban chdn, trong lwot choi méi ban chi dwgce dad mét lan. Pdi ¢ sé lan dd bong vao

cdu mon nhiéu nhat la doi thang cudc.

Buéc 2: HS tiép nhin, thue hién nhiém vu hoc tip
- HS ling nghe GV pho bién luat choi trd choi Thi dd béng vao cau mén
- GV huéng dan, khich 1¢ tinh than HS.
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Budc 3: Bao cao ket qua hoat dong, thio luan

- GV moi ca 16p choi tro choi Thi dd béng vao cau mén

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

- GV nhan xét, danh gia, khich 18 tinh than HS.

D. HOAT PONG VAN DUNG

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

b. N§i dung: GV trinh bay van dé; HS tra 161 cAu hoi.

c. San pham hoc tip: Cau tra 101 ctia HS lién quan dén ki thuat da bong bang mu
gitra ban chan.

d. T6 chirc thuc hién:

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tip

- GV thay ddi hinh thirc va yéu cau luyén tip theo hudng: Tang din d6 chuan xac,
luc, toc do va cu i da bong; phéi hop thuc hién hai hodc ba bai tap.

- GV yéu cau HS tra 10i cau hoi:

1. Véan dung ki thudt dd béng bang mu giita ban chdn dé luyén tdp va thi ddu.

2. Tai sao ki thuat da bong bcfng mu gitta ban chan co thé tao ra luc da bong manh
hon ki thudt dé béng bang long ban chdn ?

3. Trong thi ddu béng dd, ki thudt dd béng bang mu giita ban chan thuwong dwoc sie
dung trong cdc tinh huéng nao?

- Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung;

+ K1 thuat dan bong bang mu gitta ban chan va da bong bang mu gitta ban chan ¢
nhimng diém nao gidng nhau?

+ Can chu ¥ diéu gi khi dang dan bong chuyén sang thuc hién ki thuat d4 bong
bang mu giita ban chan?

— Hudng dan HS van dung cac bai tap va tro choi dé tu luyén tap,

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

- HS luyén tap theo hudng: Tang tbc do, cu li, mic do dung strc khi thyc hién bai
tap; phéi hop thuc hién hai hodc ba bai tap trong céac diéu kién khac nhau.

- HS van dung kién thirc da hoc dé tra 10i cau hoi.
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- GV hudng dan, hd tro HS (néu can thiét).

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

- GV moi1 dai dién HS tra 161 cau hoi:

+ Cdu 2. Vi déng tac vung chdan ling va tiép xiic bong bang mu gita ban chén
dwoc thyc hién lién tuc tw sau ra trudc khong nhuw ki thudt da bong bcfng long ban
chdn vira vung chdn ra truée vica phdi xoay goi bé miii chdn sang bén.

+ Céu 3. Thuong dwoc sit dung trong cdc tinh hudng sit béng vao cau mén doi
phurong va pha béng khi déi phwong t6 chire tan cong cau mén ddi nha.

+ Vi tri, huéng dat chan try; hudng chuyén dong cua chan lang va vi tri tiép xuc
bong.

+ Xac dinh chinh xac toc d6 va hudng chuyén dong cua bong dé dit chan tru dung
V1 tri.

- GV moi HS khac nhan xét, bo sung.

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

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

* KET THUC TIET HQC VA HUONG DAN VE NHA

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hi¢n cac dong tac tha 1dng co thé, hit
tho sau.

- GV nhéan xét hoat dong hoc tap va giao nhi€ém vy vé nha:

+ On lai kién thtre da hoc va tu luyén tap, thuc hién tai nha

+ Poc va tim hiéu trudc Bai 1 — Ki thudt dieng bong lin sét bang long ban chan.
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