CHU PE 1: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUOGNG PE REN
LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
Ngay soan:  / /

PPCT 01: Sir dung cé4c yéu td tw nhién va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién
thé chat
I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biétsu dung céc yéu t6 tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,....), dinh dudng dé rén
luyén stc khoe va phat trién thé chat.
2. Nang luc
- Ning lwc chung:
e Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va thé hién
sy sang tao.
e Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhém va trao ddi
cong viéc voi gido vién.
- Nang lyc riéng:
e Lua chon dugc nhiing yéu td thuén 1gi ctia méi truong tu nhién va dinh dudng dé
nang cao hi¢u qua tap luyén.
3. Pham chat
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong mdi truong ti nhién dé rén
luyén va nang cao stc khoe.
Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Péi véi gido vien
- Gi4o an, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Cau long).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén cac yéu to ty nhién, dinh dudng.
2. Poi v6i hoc sinh
- SGK Gi4o dyc thé chat 10 (Cau ldng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC
1. Hoat dong mé dau: (6-87)



a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. N§i dung:

- GV str dung phuong tién truc quan, gidp HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh céc yéu té ty

nhién, dinh dudng dé rén luyén stc khoe va phat trién thé chat.
- GV dat cau hoi dé thu hat, khich 1¢ sy tap trung chi y khai thac vén hiéu biét ctia HS.
C. San pham hoc tap: HS trinh bay mot sé hiéu biét co lién quan dén cac yéu té dinh dudng,

tu nhién dé rén luyén suc khde va phat trién thé chat.

d. Té chirc thye hién:

) Pinh Phwong phap va hinh thirc t6 chic
NOQI DUNG . — A .
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
- GV néu van dé va dat cdu hdi cho | 6-8° | * Gido vién chuyén giao | * Hoc sinh tiép nhéan

HS thao luan:

+ Méi truong tw nhién gom nhiing
yéu té nao?

+ Moi truong tw nhién co anh
huwong dén qud trinh luyén tdp
TDTT khong? Cho vi du.

+ Hdng ngdy, can cung cdp nhiing
gi dé gilp co thé phat trién thé chdt
va tang cuong suc khoe?

+ Luyén tdp TDTT gilp co thé ting

hay giam tiéu hao nang luong?

nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS
thao luan

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

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

- GV nhan xét, danh gia,
khuyén khich dong vién HS.
- GV dan dat vao bai hoc

* Panh gia két qua thuc
hién nhiém vu hoc tap:

- Murc dat

- Mitrc chua dat

nhiém vu.

- HS van dung kién thirc
thuc té, hiéu biét clia ban
than dé tra 15 cau hoi

+ Moi truong tw nhién
gom nhitng yéu to: dat,
nwoc, khong khi, dnh
sang,...

+ MOi truong tw nhién anh
hong dén qué trinh luyén
tdap TDTTT. Vi du: Chay
nguoc gié toc do chay
gidam hon S0 voi chay Xudi
gi6, chay 1én déc mét hon
so voi chay trén duong
bcing,...

+ Trong qua trinh luyén
tap TDTT; mé héi ra
nhiéu thi co thé doi hoi
phdi cung cdp lwong niede
vira du.

+ Hang ngdy cdn cung
cdp thire dn V& nuwéc uong
dé gilp co thé phéat trién




thé chdt Va ting cuong sirc
khoe.

+ Luyén tap TDTT gilp co
thé tang tiéu hao ndng

luong.

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(10-12°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam dugc khai niém vé strc khoe.

- Nhiing viéc can lam dé c6 mot strc khoe tbt.

- Vai tro ctia méi trudng tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao — tim ning, tim khéng khi,

tam nudc.

b. Noi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thdng tin SGK va thuc hién nhiém

vu hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhoém khai niém vé stic khoe; vai trd ciia moi trudng tu

nhién trong tap luyén thé duc thé thao.

d. Té chirc hoat dong:

. Pinh Phwong phap va hinh thire to chire
NOI DUNG
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
1) Khéai niém vé sirc khoe 10-12’ | - GV chia HS thanh 4 nhém, | - HS lam viéc theo nhom,

GV t6 chirc cho HS thao luan theo
nhom, doc thong tin SGK va thuc

hién nhiém vu hoc tap

yéu cau HS thao luan theo
nhém, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:

+ Néu khai niém vé sirc
khoe.

+ Pé ¢6 mot suc khoe tot,
chiing ta can lam gi?

- GV theo ddi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong timg nhém, ctia mdi
nhém, hd tro HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién cac nhdm
trinh bay n6i dung thao luan
GV danh gid, nhan xét

thuc hién nhiém vu GV
dua ra.

- bai dién cac nhom trinh
bay ndi dung thao luan:

+ Khai niém vé sirc khée.
+ Nhitng viéc can lam dé

co mot suc khoe tot.




2) Vai tro cia méi truong tu nhién
trong tap luyén thé duc thé thao

GV t6 chirc cho HS théo luén theo
nhom, doc thong tin SGK va thuc

hién nhiém vu hoc tap.

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

+ Nhém 1: Tim hiéu vé
phirong phép tam ndng.

+ Nhém 2: Tim hiéu vé
phuong phdp tam khéng
khi.

+ Nhém 3: Tim hiéu vé
phirong phép tam nudc.

- GV theo ddi phan thao
ludn cta cac thanh vién
trong timg nhom, cia moi
nhom, hd trg HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién cac nhém
trinh bay noi dung thao luan
- GV moi dai dién cac nhém
nhan xét 1an nhau, dat cau
hoi cho nhém ban (néu chua
ro).

GV danh gid, nhan xét,
chuan kién thtc, chuyén

sang ndi dung méi.

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

dua ra.

- Pai dién cac nhom trinh
bay ndi dung thao luan

- bai dién cac nhém nhan
xét 1an nhau, dit cau hoi

cho nhém ban

HS cha y ling nghe

4. Hoat dong luyén tip va van dung:

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c¢6 kién thirc da hoc.
b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK; HS van dung kién thirc

da hoc de¢ tra 101 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 10i duoc cac cau héi phan Van dung SGK.

d. Té chirc hoat dong

NOI DUNG

Pinh
lwgng

Phwong phap va hinh thirc to chirc

Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

GV yéu cau HS tra 1oi cac cau hoi
phﬁn Van dung SGK; HS van dung
kién thirc d3 hoc dé tra 101 cau hoi.

- GV néu nhiém vu cho HS:
Tra loi cac cau hoi SGK
phdn Van dung.

- HS van dung kién thirc
da hoc va tiép nhan, thuc

hién nhiém ¢ nha.




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

- GV nhan xét, danh gia,
chuan kién thic, két thac
tiét hoc.

* HUONG DAN VE NHA
- On lai kién thire d3 hoc.

- HS bao cao xen ké vao

cac tiét hoc.




Ngay soan: [/ /
PPCT 02: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG PE REN
LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét lua chon ché d6 dinh dudng dé rén luyén strc khoe va phat trién thé chat.
2. Nang luc
- Naing lwc chung:
e Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tdp mot cach doc 1ap, theo nhém va thé hién
sy sang tao.
e Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhoém va trao ddi
cong viéc voi gido vién.
- Naing lyc riéng:
e Luya chon dugc nhiing yéu td thuén 1gi ctia méi truong tu nhién va dinh dudng dé
nang cao hi¢u qua tap luyén.
3. Pham chat
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi trudng tu nhién dé rén
luyén va nang cao stc khoe.
I1. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Péi véi gido vien
- Gi4o &n, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Cau ldng).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén cac yéu t6 tu nhién, dinh dudng.
2. P6i véi hoc sinh
- SGK Gi4o duyc thé chit 10 (Cau ldng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC
1. Hoat dong mé dau: (6-8°)
a. Muc tiéu: Tao htirng thu cho HS, ting bude budce vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV sir dung phuong tién truc quan, gidp HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh céc yéu to ty
nhién, dinh dudng dé rén luyén stc khoe va phat trién thé chat.
- GV dit cau hoi dé thu hat, khich 1¢ sy tap trung chi y khai thac von hiéu biét cua HS.
c. San pham hoc tip: HS trinh bay mot s6 hiéu biét c6 lién quan dén cac yéu té dinh dudng,
tu nhién dé rén luyén stc khoe va phat trién thé chat.
d. T6 chirc thwe hién:



. Pinh Phwong phap va hinh thic té chirc
NOI DUNG
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- GV kiém tra bai cii: 6-8° | * Gi4o vién chuyén giao | * Hoc sinh tiép nhan

+ Néu khai niém vé sitc khoe.

nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS tra
loi

- GV moi 1-2 HS 1én tra o1,
HS khéac nhan xét, bd sung.
- GV nhan xét, danh gia,
khuyén khich dong vién HS.
- GV dan dat vao bai hoc

* Panh gia két qua thuc
hién nhiém vu hoc tap:

- Mtrc dat:

- Mtic chua dat:

nhiém vu.
- HS van dung kién thic
thuc té, hiéu biét cua ban

than dé tra 101 cau hoi

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(10-12°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS nim duoc:

- Vai tro cua dinh dudng.
- Ché d6 dinh dudng hop i,

b. Néi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc théng tin, quan sat hinh anh SGK

va thyc hi¢n nhiém vu hoc tap.

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

- Vai tro cua dinh dudng.
- Ché d6 dinh dudng hop i,
d. To chirc hoat dong

N Pinh Phwong phap va hinh thirc to chic
NOI DUNG _ _
lugng Hoat dong ciua GV Hoat dong ciia HS
3: Dinh dwdng trong rén luyén | 10-12° | - GV chia HS thanh 2 nhdm, | - HS lam viéc theo nhom,

strc khée va phat trién thé chat

- GV chia HS thanh 2 nhém, yéu cau
HS thao luan theo nhom, quan sat
hinh anh, doc théng tin SGK va thuc

hién nhiém vu

yéu cau HS thao luin theo
nhom, quan sat hinh anh,
doc thong tin SGK va thuc
hién nhiém vu:

+ Nhom 1: Tim hiéu veé vai
tro cua dinh dudng.

thuc hién nhiém vu GV
dua ra.
- bai dién cac nhoém trinh

bay ndi dung thao luén




+ NhOm 2 : Tim hiéu vé ché
do dinh duong hop Ii.

- GV theo ddi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong timg nhém, cia mdi
nhém, hd tro HS néu cin
thiét.

- GV moi dai dién cac nhém
trinh bay ndi dung thao luan
- GV moi dai dién cac nhém
nhan xét 1an nhau, dit cau
hoi cho nhém ban (néu chua
ro).

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

sang ndi dung méi

- Pai dién cdc nhom nhan
x¢ét 1an nhau, dat cau hoi

cho nhém ban

3. Hoat dong luyén tap va van dung:
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb kién thirc da hoc.
b. N$i dung: GV yéu cau HS tra 101 cac cau hoi phan Van dung SGK; HS van dung kién thirc

da hoc dé tra 161 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 101 dugc cac cau hoi phan Van dung SGK

d. Té chirc hoat dong

NOI DUNG

Dinh
lugng

Phwong phap va hinh thirc t6 chic

Hoat dong ciua GV

Hoat dong cia HS

GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi
phﬁn Van dung SGK; HS van dung

kién thirc da hoc d¢ tra 161 cau hoi.

- GV néu nhiém vu cho HS:
Tra loi cac cau hoi SGK
phan Vin dung

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

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

* HUONG DAN VE NHA
- On lai kién thirc d3 hoc.

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

- HS béo cao xen k& vao

cac tiét hoc.




Ngay soan:

CHU DE 2: LICH SU RA POI VA PHAT TRIEN MON CAU LONG.
MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU CAU LONG
PPCT 03: Lich sir ra doi va phat trién mon Cau 16ng
I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Nhan biét dugc ngudn gbe ra ddi moén Cau 16ng.
- Nhéan biét dugc cac su kién lich sir va qué trinh phat trién mon Cau long trén thé gidi
va VN
2. Nang luc
- Naing lwc chung:
e (ial quyét duogc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach ddc lap, theo cdp doi, theo t0,
theo nhom.
e GOp phan phét trién ning lic giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi, thuc hién
nhiém vu hoc tap vdi gido vién.
- Ndng lyc riéng: Ty gidc tim hiéu nhimg sy kién lich sir va qua trinh phat trién mon
CAu 16ng trén thé giGi va & Viét Nam.
3. Pham chat
- Coy thirc tim hiéu su ra doi va phat trién ctia mén Cau 16ng trén thé gisi va ¢ Viét
Nam.
Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Péi véi gido vien
- Gi4o &n, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Cau ldng).
- Hinh anh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc Lich sir ra doi, phat trién moén Cau 16ng.
2. Poi v6i hoc sinh
- SGKGi4o duc thé chat 10 (Cau 16ng).
- Dung cu hoc tap theo yéu cau cua GV.
I11. TIEN TRINH DAY HQC
1. Hoat dong mé dau: (6-87)
a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.
b. N§i dung:
- GV sir dung phuong tién tryc quan gitp HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh lich st ra doi
va phat trién mon Cau 16ng trén thé gidi va VN
- GV dat cau hoi dé thu hit, khich 1¢ sy tap trung chd y khai thac vén hiéu biét ciia HS.



c. San pham hoc tap: HS trinh bay mot sb hiéu biét co lién quan dén lich sir ra doi va phat

trién mon Cau 10ong trén thé gidi va VN

d. Té chirc thue hién:

R Dinh Phwong phap va hinh thirc to chirc
NOI DUNG i "
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
- GV yéu cau HS tra 101 cau hoi: 6-8° | * Gi4o vién chuyén giao | * Hoc sinh tiép nhan

+ Hay ké tén mét so nuée trén thé
gidi c6 thanh tich cao vé Cau long ?
+ Hay ké tén mét sé dia phuwong ¢
phong trao Cau Iéng phat trién &
Viet Nam?

+ Thanh tich cao nhdt ciia Cau 16ng
Viét Nam trén thé gidi 1a ¢ ngi dung
danh don hay danh doi?

nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS
thao luan

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

- GV moi dai dién HS khac

nhan xé&t, bod sung.

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

- GV dan dat vao bai hoc
* Panh gia két qua thuc
hién nhiém vu hoc tap:

- Murc dat

- Murc chua dat

nhiém vu.
- HS van dung kién thirc
thyc té, hiéu biét clia ban
than dé tra 151 cau hoi :

+ Tén mét sé6 nudc trén
thé gidi cé thanh tich cao
vé Cau 16ng: Trung Quéc,
NhatBan,
Malaysia,

Indonesia,
Dan  Mach,
Anh, Tay Ban Nha, Duc,
Han Quéc, Thai Lan
+ Tén mét s6 dia phwong
c6 phong trao Cau long
phét trién ¢ Viét Nam: Ha
Ngi, Thanh phé Ho Chi
Minh, Bdc Giang, Thai
Binh, Hai An
Giang, Béng Nai, Lam

Phong,

D&ng,SUn La, Lai Chau,...
+ Thanh tich cao nhdt ciia
Cau léng Viét Nam trén
thé gi6i 1 ¢ néi dung
danh don.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27’)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc lich sir ra doi va phét trién mdn Cau 16ng trén thé giéi va ¢ Viét Nam
b. Néi dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc théng tin SGK va thyc hién nhiém

vu hoc tép

c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhém lich sir ra doi va phat trién mon Cau 1ong trén

thé gidi va & Viét Nan
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d. Té chirc hoat dong:

. Pinh Phwong phap va hinh thic t6 chire
NOI DUNG
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
1. Lich sir ra doi va phat trién | 10-12° | - GV chia HS thanh 4 nhom, | - HS 1am viéc theo nhom,

mon Cau long trén thé gidi va &

Viét Nam :

GV t6 chirc cho HS thao luan theo
nhom, doc thong tin SGK va thuc

hién nhiém vu hoc tap

yéu cau HS thao luan theo
nhém, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:

+ Nhém 1: Tim hiéu vé sur
xudt hién mdn Cau 16ng trén
thé gidi.

+ Nhém 2: Tim hiéu vé sur
phat trién mén Cau long
trén thé gidi.

+ Nhém 3: Tim hiéu vé sur
xudt hién mén Cau léng &
Viet Nam

+ Nhom 4: Tim hiéu vé sw
phat trién mén Cdau léng &
Viet Nam.

- GV theo ddi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong timg nhom, ciia moi
nhém, hd tro HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién c&c nhom
trinh bay n6i dung thao luan
GV danh gia, nhan xét

thuc hién nhiém vu GV
dua ra.
- Pai dién cac nhom trinh

bay ndi dung thio luan

3. Hoat dong luyén tap vavan dung:
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c¢6 kién thirc da hoc.
b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK; HS van dung kién thirc

da hoc dé tra 10i cau hoi.
c. San pham hoc tap: HS tra 10i duoc cac cau hoi phan Van dung SGK.
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d. Té chirc hoat dong

) Pinh Phwong phap va hinh thic té chirc
NOI DUNG 9 .
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi | 8-10° | - GV néu nhiém vu cho HS: | - HS van dung kién thirc

phén Van dung SGK; HS van dung
kién thirc da hoc dé tra 16i cau héi.

Tra loi cac cau hoi SGK
phan Vin dung.

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

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

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

da hoc va tiép nhan, thuc
hién nhiém & nha.
- HS bao cao xen ké vao

cac tiét hoc.

12



Ngaysoan: / /

PPCT 04: Mot so diéu luat trong thi ddu Cau l6ng

I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Nhén biét dugc Mot sb diéu luat trong thi ddu Cau 16ng
2. Nang luc
- Nang lwc chung:
e Qial quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc lap, theo cdp doi, theo td,
theo nhom.
e GOp phan phét trién ning lic giao tiép va hop tac qua hoat dong trao doi, thuc hién
nhiém vu hoc tap vdi gido vién.
- Ndng Iyc riéng: Tu gi4c tim hiéu Mot s6 diéu luat trong thi diu Cau ldng.
3. Phiam chét
- COy thirc tim hiéu Mot sb diéu lut trong thi dau Cau long
- Il. THIET BI DAY HQOC VA HQC LIEU
1. Péi véi gido vien
- Gi4o &n, SGK, SGV Giao duc thé chat 10 (Cau ldng).
- Hinh anh minh hoa c6 lién quan dén bai hoc Mot sé diéu ludt trong thi dau Cau 16ng
- 2. Péi v6i hoc sinh
- SGKGi4o duc thé chét 10 (Cau 16ng).
- Dung cu hoc tip theo yéu ciu caa GV.
I11. TIEN TRINH DAY HQC
1. Hoat ddng mé dau: (6-8°)
a. Muc tiéu: Tao htirng thu cho HS, ting bude budce vao bai hoc.
b. N¢i dung:
- GV sir dung phuong tién truc quan giip HS c6 nhan biét ban dau vé Mot s diéu luat trong
thi ddu Cau l1ong
- GV dit cau hoi dé thu hat, khich 18 sy tap trung chi y khai thac von hiéu biét cua HS.
c. San pham hoc tip: HS trinh bay mot sé hiéu biét c¢6 lién quan dén Mot sé diéu luat trong

thi ¢du Cau long.
d. Té chirc thue hién:
] Pinh Phwong phap va hinh thite to chirc
NOI DUNG _ _
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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- GV su dung phuong ti¢n tryc quan
gitp HS c6 nhan biét ban dau veé
hinh anh mot s6 diéu luit co ban cua
mon Cau 16ng.

- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 1¢
su tap trung cha ¥ va khai thac von
hiéu biét cia HS ddi véi ndi dung

tiét hoc.

6-8’

* Gido vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV y&u cau HS tra 16i cau
hoi:

+ Khi thi ddu Cau 16ng, vdn
dong Vién phai tuan thu theo
sw diéu khién cua ai? Trong
tai can cir vao ddau dé diéu
khién tran ddu.

+ Kich thuéce ciia sin Cau
I6ng va chiéu cao cia hedi
Cau long co duoc cu thé
héa trong ludt thi ddu Cau
I6ng khéng ?

+ Ludt thi dau Cau léng c6
duwoc sit dung thong nhdt
trén toan thé giéi khong?

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

- GV moi HS khac nhan xét,
b sung.

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

- GV dan dat HS vao bai
hoc: Cdu Iéng co ban la bé
mén thé thao doi khang, do
dé can phai co luat l¢ de
gillp nguoi choi dé dang
tinh diém, phdn chia thing
bai. Viéc tinh diém khong
chi phu thudc Va0 s6 lan cdu
cham san cua doi phwong
Ma con phu thudc VAo nhiéu
yéu té khac. Do d6 nguoi
choi can nam rd ludt Cau
l6ng co ban trong thi dau dé

- HS van dung kién thurc
d3 hoc va tiép nhan, thuc
hién nhiém ¢ nha.

- HS bédo céo xen k& vao

cac tiét hoc.

* Hoc sinh tiép nhan
nhiém vu.

- HS van dung kién thire
thuc té, hiéu biét clia ban
than dé trd 15 cau hoi :

+ Khi thi diu Cau long,
van dong vién phai tudn
thii theo su diéu khién ciia
trong tai. Trong tai can cir
Va0 ludt thi ddu diéu khién
tran dau.

+ Kich thudc ciia san Cau
l6ng va chiéu cao cia ludi
Cau léng dwoc cu thé hda
trong ludt thi diu Cdu
I6ng.

+ Ludt thi ddu Cau long
duge sie dung thong nhat

trén toan the gioi.
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c6 thé dé dang tinh diém
ciing nhw thém phan tw tin
khi thi ddu. Dé nim 18 hom,
chung ta sé cung nhau di
tim hiéu trong bai hoc ngay
hom nay

Bai 2: Mot sé diéu Ilugt
trong thi dédu Cau 16ng.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc Mot sb diéu luat trong thi ddu Cau 16ng
b. N$i dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thdng tin SGK va thuc hién nhiém

vu hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhom Mot s diéu luat trong thi diu Cau I6ng

d. Té chirc hoat dong:

NOI DUNG

Dinh
lugng

Phwong phap va hinh thic t6 chic

Hoat dong cua GV

Hoat dong cua HS

1. San va thiét bi trén san
2. Giao (phat) ciu

a. Giao cdu diing

b. Pham 16i giao cdu

c. Giao cdu lgi

Hinh 3. Khu v gioi han giao céu déi

GV chuyén nhiém vu hoc
tap

- GV cho HS quan sat hinh
So d6 san danh doi -
donMot sb diéu luat trong
thi ddu Cau 1ong va trinh
bay, gidi thich cho HS mdt
s6 quy dinh v& Mot sb diéu
luat trong thi dau Cau 16ng
- GV moi HS nhic lai Mot
s6 diéu luat trong thi dau
Cau long

B4o cao két qua hoat dong
va thao luian

- GV moi dai dién HS trinh
bay v& Mot sb diéu luat

trong thi ddu Cau 16ng,

HS thuc hién nhiém vu
hoc tap

- HS ling nghe GV chi
trén hinh, gidi thi¢u va
trinh bay Mot s6 diéu luat
trong thi diu Cau 16ng

- HS Kkét hop quan sat va
doc SGK.

Bio cio két qua hoat
dong va thao luan

- Pai dién HS trinh bay vé
quy dinh vé san va thiét bi
trén san Mot sé diéu luat

trong thi diu Cau 16ng
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3. Tung dong xu bt thim

4. H¢ théng tinh diém
5. Poi san

- Cac van dong vién s€ doi san sau

khi két thuc hiép dau tién va hiép
thr hai (néu cothi dau hiép thi ba).
- Trong hiép thtr ba, khi mot bén ghi
duogc 11 diém trude thi d6i san.

- GV moi HS khac nhan xét,
b sung.

Panh gia két qua, thuc
hién nhiém vu hoc tap

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

sang nd1 dung mai.

- HS khéac nhan xét, bo
sung

HS chu y ling nghe

3. Hoat dong luyén tap va van dung:

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cang ¢ kién thirc da hoc.
b. Ndi dung: GV yéu cau HS tra 101 cac cau hoi phan Van dung SGK; HS van dung kién thirc

da hoc dé tra 161 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 161 duoc cac cau hoi phan Van dung SGK.

. Pinh Phwong phap va hinh thire to chire
NOI DUNG
lugng Hoat dong ciua GV Hoat dong cia HS
GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi| 8-10° |- GV néu nhiém vu cho HS: | - HS van dung kién thirc

phﬁn Van dung SGK; HS van dung

kién thic da hoc dé tra 161 cau hoi.

Tra loi cac cau hoi SGK
phan Vin dung.

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

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

* HUONG DAN VE NHA
- On 1ai kién thirc da hoc.

da hoc va tiép nhan, thuc
hién nhiém ¢ nha.
- HS bao cao xen k& vao

cac tiét hoc.
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Ngay soan: /[ [/

CHU PE 3: Ki THUAT DI CHUYEN
PPCT 05: Ki THUAT DI CHUYEN PON BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuét di chuyén don budc: tién phai, tién trai; tro
choi “Quay day nhat bong”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai trong
Cau long.

2. V& niing lwc:

2.1. Ning lwc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tp, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién
trai trong Cau 1ong.

- Niang lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ¢au TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tré choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hgp;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau l6ng, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé&.
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I1l. TIEN TRINH DAY HOQC

1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. No¢i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong — Quay day nhit bong
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd tro khoi

dong theo hudng dan cia GV.
d. Té chirc thue hién:

i Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC
NOI DUNG )
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS

1.1. Nhan l6p 5-7
Poi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién

L B B O O | ndi dung, yéu cau gid hoc.

L I O O

L I O O

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
LN O O O
LN O O O
LI OO |
f

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, c0 tay — cO chéan va cang cac

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p

thuc hién cac dong tac

khéi dong
b o A
/w\ ~~1 ./w\_.‘ LA
n ) m n n
Yoaykhdpcd  Xoaykhopobtay,  Xoay khdp Xoay khap va
6 chén Khuyu tay ‘
A
8 1 &

N

Epngang Epdoc Xoaykhopgai  Xoay khip hing

Hinh 2. Xoay cac khop. ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon:
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot duwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao ldc cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khéi dong
“Quay day nhat bong™:
+ Chuén bi: Céc ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
sd ngudi bang nhau, mdi doi dung
thanh mdt hang doc sau vach Xuét
phat. Cir mot ban dung gitra vong
tron dé quay day.
+ Thyc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an
luot timg ban cuia mdi doi chay vao
vong day dang quay dé nhit bong.
Ban nao bi day quay cham vao
nguoi thi khong dugc nhat bong
Ma phai tré vé vach xuat phat. Ban
tiép theo chi bat dau khi ban nhat
béng quay trd vé vach xuét phat
cua doi minh. Doi nao nhit duoc
nhiéu bong hon 1a ddi thang cudc.

2-3’

=
F

=9

i

s
—
—

R

-
{,::/{.w .
>

Hinh 3. Xoay va léc cotay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cich choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

WU, e
) ¥

1P §-10m 1P

Hinh 4. Trd choi Quay déy nhit bong

2. Hoat @dng hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS liang nghe va nam duoc ki thuat di chuyén don budc:

tién phai, tién trai
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b. Néi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va Ivu y cho HS thyc hién ki thuat di chuyén
don budc: tién phai, tién trai; HS lang nghe, quan sat va thuc hién duéi sy huéng din cua GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tip dong loat ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién

trai.
d. Té chirc hoat dong:

) Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOQI DUNG i i
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cia HS
Ki thuat di chuyén don bude : 8-10° |- GV lam mau theo cic | - HS liang nghe, quan

- Tu thé chudn bi: Hai chan dung
rong bang vai, gbi khuyu, tay phai
cam vot ¢ phia trudc.

- Thuc hién:

+ K7 thudt di chuyén don buée tién
phdi: Tu TTCB, chan phai budc ra
trude chéch sang

phai mot budc thanh tu thé dung
chan trude chan sau. Chan phai gdi
khuyu, trong lugng

co thé don nhiu 1én chan phai;
chan trai dudi thing, cham sin
bing nira trude ban chan.

+ KT thudt di chuyén don buéc tién
trai: T TTCB, chan phai budc ra
trude chéch sang

trai mot budc thanh tu thé dimg
chan trudc chan sau. Chan phai goi
khuyu, trong luong co thé don
nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi
théng, cham san bﬁng nura trudc
ban chan.

budc sau:

+ Lan 1: Thuc hié n toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
md ta, gidi thich, phéan
tich ki thuat.

- GV cho HS thyc hién
bai tap thir theo hinh anh
da ghi nhé.

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

- GV theo dbi, hd trg HS
néu can thiét,

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
méc khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
dong loat ki thuat

sat GV gidi thi¢u, thi
pham ki thuat

|

|

¥
Hinh 5. TTCB

A

(i \ L7 /
U~ | i
N\
\n
9
\
{1 /
Y \
® \ q
U &
3)

Hinh 6. KTthuét di chuyén don lm‘rctiénb;ba'l va tién rai
- HS thuc hién déng
loat dudi sy huéng dan
cua GV.

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cting c6 lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. No¢i dung:

- Bai tap ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai

C. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.
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d. Té chirc thue hién:

Luyén tdp cd nhan :

- Ki thuat di chuyén don budc tién
phai, tién trai(H.9).

- Thye hién theo nhip tu dém tir tai
chd dén di chuyén, tir cham dén
nhanh theo thur tu bén phai trudce,
bén trai sau va phdi hop phai, trai

lién tuc

Hinh 6. So db luyén tép kithuat i chuyén nhidu bude

5-6’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
theo nhip tu dém tur tai
chd dén di chuyén, tir
cham dén nhanh theo thir
tu bén phai trudce, bén trai
sau va phdi hop phai, tréi
lién tuc.

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién

ding, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan cua GV.

Luyén tdp cap doi:
- Tai ché md phong dong tac

5_6,,

- GV t6 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV t6 chirc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thuc
hién dong tac tai chd mo

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo su hudng
dan ctia GV.
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phong dong tac va quan
st ban tap dé nhan xét va

hé tro nhau.

Luyén tgp nhom:

- Ki thuat di chuyén don budc tién
phai, tién trai.

- Thyc hién theo chi dan cua chi
huy tir chdm dén nhanh.

Luén phién chi huy nhom luyén tap
- Thyc hién theo chi dan cua chi
huy tir tai chd dén di chuyén, tir

cham dén nhanh

4-5°

- GV céan ctr vao nang luc
ctua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhém theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, td chic cho tung
nhém 1an luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cing cd lai kién thire da hoc.
b. Néi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duoc ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai vao

tap luyén va vui choi rén luyén sirc khoe hang ngay

d. To6 chirc thye hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén don budc: tién
phai, tién traivao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat di chuyén
don budc: tién phai, tién
trdivao tap luyén va vui
choi ren luyén suc khoe
hang ngay.

- HS van dung ki thuat
di chuyén don budc:
tién phai, tién trai vao
tap luyén va vui choi
ren luyén stc khoe
hang ngay.
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5. Hoat dong két thuc tiét hoc:(4-5)
a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cic dong tac hoi tinh, 0n tap kién thire dd hoc va giao bai tap vé

nhadn tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
¢. San pham:HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thic ki thuat HS ty

giac 6n tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tapki thut di chuyén don budc:

tién phai, tién trai.

4-5°

- GV cho HS tha long;

nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtre da hoc:

ki thuat di chuyén don

budc: tién phai, tién trai

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
don budc: tién phai,
tién tréi.
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Ngay soan: [/ /
PPCT 06: Ki THUAT DI CHUYEN PON BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhéan biét va thuc hién duoc ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai; sang
tréi, sang phai; tro choi “Di chuyén doi cau”.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuét di chuyén don budc: tién phai, tién trai trong
Cau long.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lwc chung

- Ning luc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Nang luc cham soc stre khoe:

Hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén dé phét trién nhan cach duec tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thyc hién duoc ki thuét di chuyén don bude: tién phai, tién
trai; sang trai, sang phai trong Cau léng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phoi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé&.
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I11. TIEN TRINH DAY HOQC

1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. Ngi dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khoi dong — Di chuyén d6i cau
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd tro khoi

dong theo hudng dan cia GV.

d. Té chirc thue hién:

] Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOQI DUNG
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS

1.1. Nhan 16p 5-7
Poi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién

L B B O O | ndi dung, yéu cau gid hoc.

U I O O |

U I O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
B O B OO
B O B OO
PrrrrE R

f

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, c0 tay — c0O chéan va cang cac

- Khéi dong chung: GV
tap hop lop thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, ding xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khéi dong

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot duwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao ldc cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd trg khoi dong “Di
chuyén d6i cau™:
+ Muc dich: Ren luyén kha nang
phan xa va phdt trién sirc nhanh.
+ Chudn bi: HS tham gia tro choi
dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé
nguwoi bang nhau,
moi doi dung thanh mot hang doc
sau vach xudt phat.
+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, lan
lieot tirng HS ciia méi dgi di chuyén
lén diém A nhdt cau va di chuyén
ngang dé doi cau ¢ hai diém A va
B cho nhau, sau do chay Vvé cuoi
hang. HS tiép theo chi duoc xudt
phéat khi HS phia trudc da vuot qua
vach xudt phat. Doi hoan thanh
dau tién la doi thaJng cuoc.
+ Y8U cdu: Budc di chuyén nhanh,
dung huong.

2-3’
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Hinh . Xoay c& khop, & doe, ép ngang

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudéng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

1P P

Hioh 1. T choi 0y rgang
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2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va ndm duoc ki thuat di chuyén don budc: sang

phai, sangtrai

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phén tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuét di chuyén don

budc: sang phai, sang trai; HS ling nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén don budc: sang phai, sang tréi.

d. Té chirc hoat dong:

Ki thuat di chuyén don bude :

- Tu thé chudn bi: Hai chan dung
rong bang vai, gbi khuyu, tay phai
cam vot ¢ phia trudc.

- Thuc hién:

+ K7 thudt di chuyén don budc
sang phai: Tu TTCB, chan phai
budc sang ngang mot

budc va xoay nguoi sang phai
thanh tu thé dimg chan trude chan
sau. Chan phai gbi khuyu, trong
luong co thé don nhiéu 1én chan
phai; chan trai dudi thiang, cham
san bang nira trudc ban chan.

+ K7 thudt di chuyén don budc
sang trai: Tu TTCB, chan phai
budc sang trai mdt budc theo
duong vong cung qua phia trudc
chan trai, dong thoi xoay nguoi
sang trai thanh tuthé dung chan
truéc chan sau. Chan phai goi
khuyu, trong luong co thé don
nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi
thang, cham s&n bang nua trudc
ban chan

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
md ta, gidi thich, phéan
tich ki thuat.

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

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

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

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
méc khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
dong loat ki thuat

- HS lang nghe, quan
sat GV gidi thi€u, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duédi sy hudng dan
cua GV.

Hinh 5. TTCB

Hinh 7. Kithugt di chuyén dom bude sang phai vé sang tréi
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3. Hoat djng luyén tap:(15-17°)

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

b. Ngi dung:

- Bai tap ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai; sang trai, sang phai
c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap doi, nhdm ki thuét trén 16p va & nha.

d. Té chirc thye hién:

Luyén tdp cd nhan :

- K1 thuat di chuyén don budc tién
phai, tién trai; ngang sang phai,
sang trai (H.9).

- Thuc hién theo nhip tir dém tir tai
chd dén di chuyén, tir cham dén
nhanh theo thir tu bén phai trudc,
bén trai sau va phdi hop phai, tréi
lién tuc

Hinh 6. Sor b luyéntép ki thust o chuyén nhidu bude

5-6’

- GV phéan cbong, giao
nhiém vu cu thé va t6
chirc luyén tap cho ting
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi Tuyén tap.

- GV phén codng cho HS
luyén tap ca nhan ndi
dung sau day: Thuc hién
theo nhip tu dém tur tai
chd dén di chuyén, tur
cham dén nhanh theo thi
tu bén phai trudce, bén trai
sau va phdi hop phai, tréi
lién tuc.

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trude
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cua GV.

Luyén tap cap doi:
- Tai chd md phong dong tac

5_6”

- GV t6 chiic cho HS tu
bat cdp voi nhau, nén
phén cap co cung trinh d6
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nir tap véi ni)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- HS chua dong luyén
tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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- GV to chirc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thuc
hién dong tac tai chd md
phéng dong tic va quan
st ban tap dé nhan xét va
hd tro nhau.

Luyén tgp nhom:

- Ki thuat di chuyén don budc tién
phai, tién trai; ngang sang phai,
sang tréi

- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir chdm dén nhanh.

Luén phién chi huy nhém luyén tap
- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir tai chd dén di chuyén, tir

cham dén nhanh

4-5°

- GV céan clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhém theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo céo két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cing cd lai kién thire da hoc.

b. Ni dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tip: HS van dung duoc ki thuat di chuyén don budc:tién phai, tién trai; sang trai,

sang phaivao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. Té chirc thue hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén don budc: tién
phai, tién trai; sang trai, sang phai

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat di chuyén

don budc: tién phai, tién

- HS van dung ki thuat
di chuyén don buéc:
tién phai, tién trai; sang
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Vao tap luyén va vui choi rén luyén
strc khoe hang ngay

trai; sang trai, sang phai
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hing
ngay.

trai, sang phai vao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5 )

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai c4c kién thirc da hoc.
b. Néi dung: Thyc hién cic dong téc hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn

tap kién thirc dd hoc va giao bai taf vé nha.

¢.San pham: HS thyc hién duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thirc ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tp vé nha: On
tap ki thuat di chuyén don budc:
tién phai, tién trai; sang trai, sang
phai.

4-5°

- GV cho HS tha Idéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thirc da hoc:
ki thuit di chuyén don
bude: tién phai, tién trai:
sang trai, sang phai

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat di chuyén
don budc: tién phai,
tién tréai; sang tréi, sang
phai.
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Ngay soan: /[ /
PPCT 07: Ki THUAT DI CHUYEN PON BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai; sang
trai, sang phai;lui phai,lui trai

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai; sang
trai, sang phai;lui phai,lui trai trong Cau long.

2. Vé niing lwc:

2.1. Nang lwc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc ddc thu

- Ning luc chim séc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién duge ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién
trai; sang trai, sang phai;lui phai,lui trai trong Cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ¢au TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop v&i ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
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I11. TIEN TRINH DAY HOQC
1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. Ngi dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd trg khoi

dong theo hudng dan cia GV.

d. Té chirc thye hién:

Phwong phap va hinh thire to chire

. Dinh
NOI DUNG )
lugng Hoat dong cia GV Hoat dong ctia HS
1.1. Nhan 16p 5-7
Poi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
L B B O O | ndi dung, yéu cau gid hoc.
L I O O
L I O O
t
- Céan su 16p bao cdo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3 .
. - Khéi dong chung: GV
hang ngang. . . :
L tap hop 1op thanh céac | - HS ca 16p khoi dong
1.2. Khéi dong . n , :
L hang ngang, gidn céch | chung, khoi dong
- GV cho HS khoi dong: . N R
YRR mot sai tay, ding xen k& | chuyén  moén  theo
SEEERERER nhau. GV dém nhip va | huéng dan cia GV.
I T I I huéng dan cho ca 10p | - GV quan sat va nhac
thuc hién cac dong tac | nho HS chi y thuc hién
t khoi dong ding, du cac dong tac

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay Ccac
nhoém co dau, co, tay, vai, hong,

khoi dong.
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géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot duwa sang tréi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén
dau.

by 9 \¢
/“J\ w /"\ iy
Xoaykhnpco Xoa knop»ota Xoay r Xoay kndp vai
00 Chén ru,uta, $
A
A f f

i\w.' Lol + [ -
ANT )
@ ¢ r 8

Epngang Epdc  Xoayknopgdi  XoayKhiphing

Hinh?) Ynaupin khin &n A én naann

Hinh 3. Xoay va i cotay i vot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim dugc ki thuat di chuyén don budce: lui

phai, lui trai

b. Néi dung: GV gidi thiéu, phén tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuat di chuyén don

budc: Iui phai, lui trai; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén don budc: IUi phai, lUi trai.

d. Té chirc hoat dong:

Ki thuét di chuyén don buéc :

- Tuw thé chudn bi: Hai chan dung
rong bang vai, gbi khuyu, tay phai
cam vot & phia trudc.

- Thuwc hién:

+ K7 thudt di chuyén don bude i
phai: Tu TTCB, chan phai budc lui
vé sau mot budc thanh tu thé dung
chan trudc chan sau. Chan phai goi
khuyu, trong luong co thé don
nhiéu 1&n chan phai; chan trai

8-10°

- GV lam mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thyc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
md ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

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

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

@ @
Hinh 5. TTCB
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dudi th'fmg, cham san béng nta
trudc ban chan.

+ K7 thudt di chuyén don budc i
trai: T TTCB, chan trai budc lui
vé sau mot bude thanh tu thé dimg
chan truéc chan sau. Chan trai gbi
khuyu, trong luong co thé don
nhiéu

|én chan trai; chan phai dudi thang,
cham san bang nira trude ban chan.
- Két thac: Vé TTCB.

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

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

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
miac khi thue hién dong
tac.

- GV mo1 HS thuc hién
ddng loat ki thuat

3 b)
Hinh 8. K thudt di chuyén don budc [Ui phdi va i trai

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thtre di hoc vé ki thuét

b. Néi dung: Bai tap ki thuat di chuyén don budc: tién phai, tién trai; sang trai, sang phai, IUi phai,

lUi tra

c. San pham hoc tap: HS luyén tap c& nhan, cip doi, nhém ki thuét trén 16p va & nha.

d. Té chitc thye hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Ki thuét di chuyén don budc tién
phai, tién trai; ngang sang phai,
sang trai, lui phai, lui trai(H.9).

- Thuc hién theo nhip tir dém tir tai
chd dén di chuyén, tir chaim dén
nhanh theo thir tu bén phai trudce,
bén trai sau va phdi hop phai, trai

lién tuc

Hinh6. Sor b luyéin t4p ki thust di chuyén nhidu bude

5-6’

- GV phan cbng, giao
nhiém vu cu thé va to
chtc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén coéng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
theo nhip tu dém tur tai
chd dén di chuyén, tur
cham dén nhanh theo thr
tu bén phai trudce, bén trai
sau va phdi hop phai, tréi
lién tuc.

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trude
16p.

- HS chu dong luyén

tap ca nhan trén 16p, &

nha ndi dung theo su

huéng dan ciua GV.
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- GV quan sat va nhic
nho HS chu y thyc hién

ding, du cac dong tac.

Luyén tap cap doi:
- Tai ché md phong dong tac

5-6’

- GV t6 chtic cho HS tu
bit cip voi nhau, nén
phén cap co cung trinh d6
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 ham, nit tdp voi nit)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thyc
hién dong tac tai chd mo
phong dong tac va quan
st ban tap dé nhan xét va
hd tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cdp do1 vl nodi
dung theo sy hudng
dan cta GV.

Luyén tdp nhom:

- K1 thut di chuyén don buéc tién
phai, tién trai; ngang sang phai,
sang trai, lui phai, lui trai

- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir cham dén nhanh.

Luén phién chi huy nhém luyén tap
- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir tai chd dén di chuyén, tir
cham dén nhanh

4-5°

- GV can cir vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho ting
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc do hoan
thanh bai tap cua ting
nhom, t6 chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cédo két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac

- HS chu dong luyén
tap cap do1 vdoi noi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung cd lai kién thirc da hoc.

b. Ngi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tip: HS van dung duoc ki thuat di chuyén don budc:tién phai, tién trai; sang trai,

sang phai, lui phai, lui trai vao tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hang ngay

d. Té chirc thye hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén don budcvao tap
luyén va vui choi rén luyén stic

khoe hing ngay

2-3’

- GV hudéng dan HS van
dung ki thuat di chuyén
don budc vao tap luyén
va vui choi ren luyén strc
khoe hang ngay.

- HS van dung ki thuat
di chuyén don budc
vao tap luyén va vui
ren stic

choi luyén

khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang cb lai cac kién thirc da hoc.
b. Néi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nhadn

tap kién thirc da hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham: HS thuc hién duoc cac dong tac hi tinh, ty gic 6n tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén don budc.

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thirc da hoc:
ki thuat di chuyén don

budc

- Thuc hién cac dong
tac tha Iéong
- On ki thuat di chuyén

don budc.
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Ngay soan: [/ /
PPCT 08: KI THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat di chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang
phai, sang trai; Tro choi “Banh xe dong doi”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15 sai ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén ngang sang
phai, sang trai trong Cau 16ng.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap voi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chim séc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén nhiéu buée: Di chuyén
ngang sang phai, sang trai trong Cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ¢au TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tré choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. N§i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong — Banh xe dong doi
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd tro khoi

dong theo hudng dan cia GV.

d. Té chirc thye hién:

i Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC
NOI DUNG )
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
1.1. Nhan lop S-7
Doi hinh nhan 16p
O B B | - GV nhan 16p, pho bién
R ndi dung, yéu cau gid hoc.
L I O O
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang. _
e - Khéi dong chung: GV
1.2. Khéi dong )
e tap hop 16p thanh cac| - HS ca lop khoi dong
- GV cho HS khoi dong: . » , . .
YRR hang ngang, gidn cach | chung, khoi  dong
w w w w w T T T T mét sai tay, dl:l’l’lg xen ké Chuyén mon theo
I N nhau. GV dém nhip va | huéng dan cia GV.
huéng dan cho ca 16p |- GV quan sat va nhic
t thuc hién cac dong tac | nhd HS chdy thuc hién

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,

géi, c0 tay — c0O chan va cang cac

khéi dong

ding, du cac dong tac
khoi dong.
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nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot duwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao ldc cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khéi dong
“Banh xe dong doi”:
+ Chuan bi: HS tham gia trd choi
dugc chia thanh nhiéu doi co sb
ngudi bang nhau, mdi doi ding
trong mot banh xe (1am bing vai
bat), hai tay gitr banh xe thanh mét
hang doc sau vach xuét phat.
+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, cac
d6i dimg trong banh xe di chuyén
nhanh vé dich. HS tham gia tro
choi khong dugc di ra ngoai banh
xe. Doi vuot qua vach dich dau tién
la doi théng cudc.
+ Y&u cau: Phéi hop di chuyén dé
tranh giam lén chan nhau.

2-3’

[
St

AN

Xoaykhdped  Xoaykhopcotay, Xoay khdp Yoay kndpvai
00 chén Khuju tay ‘

A
e 9 ‘t\j A

AN

Koay kndp hong

o

9
™
2 AN >

Epngang Epdoc  Xoaykhdpgo

Hinh 2. Xoay cac khap, ép doc, ép ngang

Ell b) ¢ d)

Hinf 3. Xoay va lac oo tay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudéng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

(R

' XP

Dich
Hinh 1. Trd choi Banh xe dong i

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nim duoc ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di

chuyén ngang sang phai, sang trai




b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat di chuyén nhiéu

bude: Di chuyén ngang sang phai, sang trai; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy hudng

dan cua GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén ngang sang

phai, sang trai.

d. Té chirc hoat dong:

Ki thuit di chuyén ngang sang
phai, sang trai:

- Tuw thé chudn bi: Hai chan dung
rong hon vai, gbi khuyu, than trén
nga ra trudc, hai tay co tunhién,
mit nhin thang.

- Thuc hién:

+ KT thudt di chuyén ngang sang
phdi: Tt TTCB, chan trai budc vé
sat chan phai, khi

chan tradi cham san, nhanh chong
budc chan phai sang ngang mot
buéc dai, dong thoi xoaynguoi
sang phai thanh tu thé dimg chan
truéc chan sau. Chan phai goi
khuyu, trong luongco thé don
nhiéu 1&n chan phai; chan trai dudi
thing, cham sin bang nira trudc
ban chan.

+ Ki thudt di chuyén ngang sang
Tu TTCB,
sang trai ntra budc, khichan trai
cham san, nhanh chéng budc chan

trai: chan trai budc

phai sang trdi mot budc theo duong
vong cungqua phia trudc chan trai,
dong thoi xoay nguoi sang trai
thanh tu thé dimg chin trudc
chansau. Chan phai gbi khuyu,
trong luong co thé don

nhiéu |én chan phai; chan trai dudi

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mod ta, giai thich, phan
tich ki thuat.

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

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

- GV theo dbi, hd trg HS
néu can thiét,

- GV chd ¥ nhin manh
cac 16i sai ma HS thuong
méc khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
déng loat ki thuat

- HS lang nghe, quan
sat GV gidi thi€u, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duédi sy hudng dan
cua GV.
N

;’\

)
AR

«n
a)

TTCB
Hinh 2. Kithuat di chuyén ngang sang phai

c==‘ij3°

c)

/Tklr\

; iy

LAY

Hinh 3. KTthuét di chuyén ngang sang trai

'IT(B
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thang,cham San bang nua trudc
ban chan.
- Két thic: Di chuyén vé TTCB.

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thtrc di hoc vé ki thuét

b. Ngi dung:

- Bai tap ki thuatdi chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang phai, sang trai.
c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhdm ki thuét trén 16p va & nha.

d. Té chirc thye hién:

Luyén tdp cd nhan :

- Ki thudt di chuyén ngang sang
phdi, sang trai

- Thuee hién theo nhip tir dém tir tai
ché dén di chuyén, tir cham dén
nhanh theo thir ty bén phdi truoc,
bén tréi sau va phoi hop phdi, trai

lién tuc.

5-6’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tap cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan

khi luyén tap.

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién
ding, da cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan ciua GV.

Hinh 6. So b luyén tép ki thuét i chuyén nhiéu bu

Luyén tdp cap doi:
- Tai chd m6 phong dong tac

5-6’

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap

v&éi nam, nir tap voi nir)

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo sy hudng
dan cia GV.
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dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV td chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thuc
hién dong tac tai chd md
phong dong tac va quan
st ban tap dé nhan xét va
hd tro nhau.

Luyén tgp nhom: 4-5
- KT thudt di chuyén ngang sang
phdi, sang trai

- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir tai ché dén di chuyén, tir

chdm dén nhanh.

- GV céan clr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ciia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhém (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tp

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chtc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sitra 16i

sai...

- HS cha doéng luyén

Hinh 7. Luyén tap nhom ki thuét i chuyén ngang

tap cap doéi voi ndi

dung theo sy hudng
dan cua GV

4. Hoat dong van dung:(2-3)
a. Muc tiéu: Cing cd lai kién thire d hoc.
b. Ni dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duoc ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén ngang sang

phai, sang traivao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thwe hién:
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- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén nhiéu budc: Di
chuyén ngang sang phai, sang
traivao tap luyén va vui choi ren

luyén strc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat di chuyén
nhiéu budc: Di chuyén
ngang sang phai, sang trai
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hing
ngay.

- HS van dung ki thuat
di chuyén nhiéu budc:
Di chuyén ngang sang
phai, sang trai vao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.
b. Néi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nhadn

tap kién thirc da hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién duoc cic dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thirc ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 1ong tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén nhiéu buéc:
Di chuyén ngang sang phai, sang
trai.

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtic da hoc:
ki thuat di chuyén nhiéu
buéc: Di chuyén ngang
sang phai, sang trai.

- Thyc hi¢n céc dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
nhiéu buée: Di chuyén
ngang sang phai, sang
trai.
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Ngay soan: [/ /
PPCT 09: Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat di chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang
phai, sang trai; Di chuyén tién, [ui.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén ngang sang
phai, sang trai; Di chuyén tién, Iui trong Cau 1ong.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thyc hién nhiém vy hoc tap voi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chim séc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén nhiéu buée: Di chuyén
ngang sang phai, sang trai trong Cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ¢au TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. N§i dung:

GV cho HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd tro khoi

dong theo hudng dan cia GV.
d. Té chirc thye hién:

i Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC
NOI DUNG )
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
1.1. Nhan I6p 5-7
Poi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
L B B O O | ndi dung, yéu cau gid hoc.
L I O O
LI O O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3 .
. - Khéi dong chung: GV
hang ngang. ,
e tap hop 16p thanh céc| - HS ca 16p khoi dong
1.2. Khéi dong h n sch | ch Khai 6
ang ngang, gian cac R
- GV cho HS khoi déng: g ngang. 9 cuung,  Xual - dong
YEEEEEEE mot sai tay, ding xen k& | chuyén  mon  theo
SBEERERER nhau. GV dém nhip va | huéng dan cia GV.
(I T I huéng dan cho ca 16p |- GV quan sat va nhic
t thuc hién cac dong tac | nhd HS chdy thuc hién

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

khéi dong
) A (}
m\ ~ M\
n ) n n
Xoay khdp cd Xca.k_ap cotay, Xoay «r P Xoay kndp va
€0 chén ‘rJ'JLy ‘
6

MUA

Epngang Xoaykhopgai  Xoay khdp hong

Hinh 2. Xoay cac khap, ép dec, ép ngang

ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot dwa sang tréi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén
dau.

==

Hinh 3. Xoay v i o tay voi vot

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duoc ki thuat di chuyén nhiéu buge: Di

chuyén tién, lui

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat di chuyén nhiéu
budre, di chuyén tién, lui; HS ling nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tip: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén tién, Ui

d. Té chirc hoat dong:

Ki thuét di chuyén tién, IUi:

- Tu thé chudn bi: Hai chan dung
rong hon vai, gbi khuyu, than trén
nga ra trudc, hai tay co O6khdp
khuyu, mét nhin thing.

- Thuwc hién:

+ K7 thudt di chuyén tién: Tu
TTCB,

trudc mot bude (vé hudng

chan phai budc tién ra

cau roi) thanh tu thé dung chan
truéc chan sau. Chan phai goi
khuyu, trong luong co thédon
nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi
théng, cham san bﬁng nura trudc
ban chéan. Sau dobudc chan trai ra
truede, ban chan dat sau got chan
phai, khi

chan trai cham san,

8-10°

- GV lam mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

- GV to chtc cho HS
dong loat luyén tap theo
khau 1énh va dong tac
mau cua GV.

- GV theo ddi, hd trg HS

néu can thiét.

- HS ling nghe, quan
sat GV gidi thi€u, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién d(‘”)ng
loat duéi sy huéng dan
cua GV.

ﬁ

Hinh4. Kithudt di chuyéin tén

T1CB
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nhanhchong budc chan phai ra
phia trudc mot budc dé chuan bi
d4nh cau.

+ Ki thudt di chuyén Iui: Tu
TTCB, chan phai budc lui ra sau
mot bude (vé hudng cau

roi) thanh tu thé dung chan trudc
chan sau. Chan phai cham san bang
nira trudc ban chan,chan trai dudi
thang, trong luong co thé don
nhiéu 1én chan trai. Sau d6 chan
trai budc It rasau, ban chan dat
trudc ban chan phai, trong luong
co thé don nhiéu lén chan phai. Khi
chantrai cham san, nhanh chong
budc chan phai lui ra phia sau mot
bude dé chuén bi danh cau.

- Két thic: Di chuyén vé TTCB.

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
méc khi thuc hién dong
tac.

- GV moi1 HS thuc hién
déng loat ki thuat

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Ngi dung:

- Bai tap ki thuatdi chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang phai, sang tréi, di chuyén tién, I0i.
c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhdm ki thuét trén 1ép va & nha.

d. Té chirc thwe hién:

Luyén tdp ca nhan :

- K7 thudt di chuyén ngang sang
phdai, sang trai, di chuyén tién, i

- Thuc hién theo nhip tu dém tir tai
ché dén di chuyén, tw cham dén
nhanh theo thir ty bén phdai truoc,
bén trai sau va phoi hop phdi, trai
lién tuc; tién trude, i sau va phéi

hop tién, li lién tuc.

5-6’

- GV phan cbng, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tip cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan cdng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: - Thyuc hi¢n
theo nhip tu dém tor tai
chd dén di chuyén, tur
cham dén nhanh theo tha

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 1op, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cia GV.

Hinh 6. So' b luyén tap ki thuét di chuyén nhiéu budy
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tu bén phai trude, bén trai
sau va phéi hop phai, tréi
lién tuc; tién trude, 10i sau
va phdi hop tién, lui lién
tuc

- GV moi1 dai dién HS
thyc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chi y thuc hién
dang, du céc dong tac.

Luyén tap cap doi:
- Tai ché md phong dong tac

5-6’

- GV 6 chiic cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap co cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chirc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thuc
hién dong tac tai chd md
phong dong tac va quan
sat ban tap dé nhan xét va
hé tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo su hudng
dan ctua GV.

Luyén tdp nhom:

- K7 thudt di chuyén ngang sang
phdi, sang trdi, di chuyén tién lii.
- Thwe hién theo chi déan cua chi
huy tir tai ché dén di chuyén, tir

chdm dén nhanh.

4-5

- GV can cr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét

\
0

va danh gid mtc do hoan
thanh bai tdp cua tung

nhém, to chic cho timg

nhém lan luot trinh dién
(béo cao ké‘[ qué tﬁp Hinh 7. Luyén tép nhom k7 thuét di chuyén ngang
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung cd lai kién thire dé hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phfum hoc tap: HS van dung duoc ki thuat di chuyén nhiéu budevao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hang ngay

d. Té chitc thire hién:

- GV hudéng dan HS van dung ki 2-3’ - GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat di chuyén nhiéu budcvao tap dung ki thuat di chuyén | di chuyén nhiéu budc

luyén va vui choi rén luyén suc nhiéu budc vao tip luyén | vao tap luyén va vui

khoe hing ngay va vui choi ren luyén stc | choi ren luyén strc
khoe hang ngay. khoe hiang ngay.

5. Hoat ddng két thuic tiét hoc:(4-5 )

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién c4c dong té c hoi tinh, On tip kién thirc dd hoc va giao bai tip vé nhadn
tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién duoc c4 > dong tac I 6i tinh, tu giac 6n tap kién thic ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong
hop v6i hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long
- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat di chuyén
tap ki thuat di chuyén nhiéu budc. ki thuat di chuyén nhiéu | nhiéu budc

budc
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Ngay soan: /[ [/
PPCT 10: Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS thyc hién duoc ki thuat di chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang phai, sang
trai; Di chuyén tién, 10i; Tro choi “Chay trao vot tiép suc”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat di chuyén nhiéu budc: Di chuyén ngang sang
phai, sang trai; Di chuyén tién, Iui trong Cau long.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chidm soc stic khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén nhiéu buée: Di chuyén
ngang sang phai, sang trai trong Cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ¢au TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thu cho HS, ting bude budc vao bai hoc.

b. N§i dung:

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

- Tro choi “Chay trao vot tiép sirc”.

c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khoi dong chuy@n mén, choi trd choi hd tro khoi

dong theo hudng dan cia GV.

d. Té chirc thye hién:

i Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC
NOI DUNG )
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
1.1. Nhan lop 5-7
Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién
L OO ndi dung, yéu cau gid hoc.
L I O O
L I O O
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3 .
. - Khéi dong chung: GV
hang ngang. _
e tap hop 16p thanh cac| - HS ca 16p khoi dong
1.2. Khéi dong . N ] .
L hang ngang, gidn cach | chung, khoi  dong
- GV cho HS khéi dong: o ) . - .
YRR mot sai tay, ding xen k& | chuyén  mon  theo
'SEEEREERR nhau. GV dém nhip va | huéng dan cia GV.
I N huéng dan cho ca 16p |- GV quan sat va nhic
thuc hién cac dong tac | nhd HS chd y thuc hién
t khoi dong ding, du cac dong tac

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, c0 tay — c0O chan va cang cac

khoi dong.

51



nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot duwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao ldc cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khéi dong
“Chay trao vot tiép strc”.
+ Muc dich: Ren luyén kha nang
phéi hop vin déng.
+ Chudn bi: HS tham gia tro choi
dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé
nguwoi bang nhau,
moi doi dung thanh mot hang doc
sau vach xudt phat.
+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, lan
lwot tung HS cua moi ddi cam vot
(trén mdt vot dat vp ba quad cdu)
chay vong qua ndm va tré vé trao
vot cho HS tié’p theo tai vach xudt
phat. Trong khi chay, néu cau roi
thi nguoi thuc hién duoc nhat cau
|én va tiép tuc di chuyén. Béi hoan
thanh dau tién la ddi thd'ng cuoc.
+ Yéu cdu: Giir vot thing bang dé
tranh bj roi cau.

2-3’

1 ¢ o A
AR N v ST
vy - N
Yoay khoped  Xoay khapcotay,  Xoay khip Xoay kndpvai
00 chén khuju tay +
A
A . A
S S

Xoay khop hong

s : ﬁ |
ﬁ“ " I 4 i
Epngang Epdoc Xoay khdp go

Hinh 2. Xoay cac khop. ép dec, ép ngang

Hinh 3. Xoay va léc b tay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.
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2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0)

3. Hoat djng luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap ki thuatdi chuyén nhiéu bude: Di chuyén ngang sang phai, sang tra; Di chuyén tién, I0i.

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp cd nhan :

- K7 thudt di chuyén ngang sang
phdi, sang trai, di chuyén tién, lii

- Thuee hién theo nhip tir dém tir tai
ché dén di chuyén, tuw cham dén
nhanh theo thir tw bén phdi truoc,
bén tréi sau va phoi hop phdi, trai
lien fuc; tién trude, Ui sau va phéi

hop tién, Wi lién tuc.

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtic luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: - Thuc hién
theo nhip tu dém tur tai
chd dén di chuyén, tur
cham dén nhanh theo thi
tu bén phai trudce, bén trai
sau va phéi hop phai, trai
lién tuc; tién trude, lUi sau
va phdi hop tién, lui lién
tuc

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan cua GV.

Hinh 6. So d luyén tép ki thut di chuyén nhiéu bude

Luyén tdp cap doi:
- Tai chd m6 phong dong tac

8-9’

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu

cao,...), gidi tinh (nam tap

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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v&i nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chitc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thuc
hién dong tac tai chd mo
phong dong tic va quan
st ban tap dé nhan xét va
hd tro nhau.

Luyén tgp nhom:

- KT thudt di chuyén ngang sang
phdi, sang trdi, di chuyén tién lii.
- Thuc hién theo chi dan cua chi
huy tir tai ché dén di chuyén, tir

chdm dén nhanh.

8-9’

- GV céan clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhém (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac dg hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chirc cho tung
nhom lan luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

Hih 7 Ly g

4. Hoat dong van dung:(2-3)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thirc da hoc.

b. Ngi dung: GV trinh bay van d¢

C. San pham hoc tip: HS van dung duoc ki thuat di chuyén nhiéu budcevao tap luyén va vui choi

rén luyén stc khoe hang ngay
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d. Té chirc thye hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén nhiéu budcvao tap
luyén va vui choi rén luyén stic

khoe hiang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat di chuyén
nhiéu budc vao tap luyén
va vui choi ren luyén sirc
khoe hang ngay.

- HS van dung ki thuat
di chuyén nhiéu budc
vao tap luyén va vui
choi ren luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.
b. Néi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nhadn
tap kién thirc da hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién duoc cic dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thirc ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha ldng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén nhiéu budc.

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc d4 hoc:
ki thuét di chuyén nhiéu

budc

- Thuc hién cac dong
tac tha long
- On ki thuat di chuyén

nhiéu budc
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Ngay soan: [/ /

PPCT 11: Ki THUAT DI CHUYEN
(Kiém tra thuong xuyén)

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhén biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuat di chuyén mén Cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat di chuyén.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cip doi, theo to, theo nhém

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Niing e chiim séc sirc khée: Hinh thanh théi quen tip luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my..

- Ning lwc van dong co ban: Van dung dé tip luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung duogc ki thuat di chuyén trong tap luyén va thi
d4u mon Cau 1éng.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cing tip dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

N Dinh Phwong phap va hinh thite to chirc
Noi dung

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.
b. N6i dung: GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.
¢. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdntheo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhn Iép

Dai hinh nhan 16p
L I O O |
I O O O |
L I O O |

t

- Cén su 16p béo c4o si sb va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p vai doi hinh
3 hang ngang.

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khoi dong:
B O B OO |
B O B OO |
B O B OO |

t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV Kkét hop vé6i can su 16p
huéng dan hoc sinh khéi dong ki
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
1i HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung.

+ Khai chuyén mon.

8-10°

- GV nhan 16p, pho bién noi

dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV tap
hop 16p thanh cac hang
ngang, gian cach mot sai
tay, dung xen ké nhau. GV
dém nhip va huéng dan cho
ca 16p thuc hién cac dong
tac khoi dong xoay cac
khép va cang co.

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

- GV quan st va nhic nho
HS chd y thyc hién dung,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoi dong
chuyén moén theo
huéng dan ciua GV.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)
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3. Hoat dong kiém tra: (27-29’)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thuat di chuyén

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat di chuyén.

¢. San pham hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat ki thuat di chuyén
d. T6 chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thuat di chuyén. 27-29° | - GV néu yéu cau bai kiém | - HS lan luot 1én thyc
- Pat: Thyc hién ding ki thuat di tra cho HS thuc hién, danh | hién yéu cu bai kiém
chuyén. Biét linh hoat van dung giaxép loai. tra

ki thuat chuyén bong thip tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi dau. Nghiém tdc,
tich cuc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luy¢n va tham gia
tro choi van dong

- Chua dat: Thyc hi¢n chua ding
ki thuat di chuyén, y thuc tap

luyén chua tot.

4. Hoat dong van dung: (2-3”)
a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thire d hoc.
b. N6i dung: GV trinh bay van dé.

c. San pham hoc tap:HS biét van dung k¥ thuatdi chuyénvao tap luyén va vui choi rén luyén sirc

khoe hing ngay.
d. T6 chirc thuc hién:
- GV huéng dan HS van dung ky 2-3° - GV huéng dan HS van |- HS van dung ky
thuatdi chuyén vao tap luyén va dung k¥ thuatdi chuyénvao | thuatdi chuyénvao tap
vui choi rén luyén sirc khoe hang tap luyén va vui choi rén | luyén va vui choi rén
ngay. luyén strc khoe hang ngay. | luyén stic khoe hang
- GV huéng dan, ho tro HS | ngay.
(néu can thiét).

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(2-3%)

a. Muc tiéu: HS cang cb lai céc kién thirc da hoc, cong bd diém

b. Noi dung: Thuc hién c4c dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham: HS thyuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu gidc 6n tap kién thic da hoc.

d. T6 chuc thuc hién:

- Tha 1éng tay, chan, toan than két 2-3’ - GV cho HS tha 16ng; nhan | - Thuc hién cac dong
hop véi hit the sau. xét gio kiém tra. tac tha Iéng
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CHU PE 3: Ki THUAT PANH CAU THAP TAY
Ngay soan: /[ [/

PPCT 12: CACH CAM VOQT, CAU, TU THE CHUAN BI
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhén biét va thuc hién duge cach cam vot, ciu va TTCB; Tro choi “Budc day di chuyén
ngang”.
- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai cach cam vot, ciu va TTCB trong Cau 16ng.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tip, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chidm soc sttc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning lyc van dong co ban: Thuc hién dugc cach cam vot, cau va TTCB trong Cau
I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v4i dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cling tap dé hoan
thanh bai tap va tré choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau l6ng, vot Cau long
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2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

NOI DUNG

Dinh
lwong

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cua GV

Hoat dong cia HS

1.Hoat dong mé dau: (8-10%)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting budc budce vao bai hoc.

b. No6i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khai dong chuy&n mon.
- Tro choi hd tro khoi dong — Budc day di chuyén ngang
c. San phém hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi tro choi hd tro khoi dong

theo hudng dan ctiia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Do6i hinh nhan 16p
L I O O
L I O O
L I O O O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
LN O O O
LN O O O
LN O O O
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mdt sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac
khéi dong

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Khot dong chung: xoay céac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gbi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :
+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdam vot xoay cé tay hinh s6
8 nam ngang.
e Cdam vot dua sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot duwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot duwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khdi dong
“Budc day di chuyén ngang”:
+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 ngudi bang nhau, mdi doi dimng
thanh mot hang ngang sau vach
xuat phat. Dung day budc chan cac
ban trong do1 voi nhau.
+ Thuc hién: Khi c0 hiéu 1énh, cac
d6i nhanh chong di chuyén ngang
vé dich. Trong qué trinh di chuyén,
néu bi nga thi c6 thé dimg day va
tiép tuc di chuyén. Poi cd nguoi
cudi cing vuot qua vach dich
nhanh nhat 14 doi thang cudc.

2-3’
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Hinh 2. Xoay cac khop, ép dec, ép ngang

L) A & )
'\i" m mf 1 Z

b) o) d)

Hinh 3. Xoay va léc ca tay voi vot

- GV néu tén trd choi, phod
bién cach choi lugt choi
va hinh thirc thuéng phat
cho HS nam dugc sau d6
cho HS choi thir roi méi
choi chinh thitc. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

= Ea

XP 8-10m Bich

2. Hoat @dng hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
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a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nam duoc cach cam vot, cau va TTCBb. Noi

dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién cach cim vot, cdu va TTCB;

HS lang nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat c4ch cam vot, ciu va TTCB

d. T6 chirc hoat dong:

Céch cam vot, cau, tw thé chuin
bi:

- Cach cam vot:

+ Cim vot danh ciu thuan tay:
Hudng d4u vot ra trude, 1én trén;
ngédn trd va ngon cai nam hai bén
can vot (trén hai mat phang cuia can
vot), ba ngon con lai ndm tu nhién
vao phia cudi can vot.

+ Cam vot danh cdu trai tay:
Huéng dau vot sang trai, 1én trén;
ngodn cai dit trén mit phing phia
trong cua can vot, ngdén tré nam
vong qua mit phang phia ngoai cua
can vot, ba ngén con lai nam ty
nhién vao phia cubi can vot.

- Céch cam cau:

+ Cam & dau canh cdu: Dung dau
ngdn tré va ngodn cai cam & dau
mot hodc hai canh cau.

+ Cam & than canh cau: Dung dau
ngoén tré va ngdn cai cdm ¢ than
canh cau.

+ Cam ¢ dé cAu: DUng dau ngon tro
va ngon cai cam o dé cau.

- TTCB:

+ Tu thé dimg hai chan rong bang
vai: Géi hoi khuyu, trong luong co
thé don déu trén

hai chan. Than trén hoi nga ra
trude, tay phai cam vot o phia

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phéan
tich ki thuat.

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

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

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

- GV cha ¥ nhin manh
cac 16i sai ma HS thuong
mic khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
déng loat ki thuat

- HS ling nghe, quan
sat GV gidi thigu, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duédi sy hudng dan
cua GV.

Hinh 2. Céch cam vot

i b ()

Hinh3, Cacheam odu
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truge, dau vot cao hon than, mit
quan sat cau.

+ Tu thé dtimg chan trude chan sau:
Chan trai (chan khac bén vdi tay
cam vot) dat ¢ phia trude, trong
lugng co thé don nhiéu 1én chan
trai. Chan phai dat & phia sau,
cham sanbang nira trudc ban chan.
Thén trén hoi nga ra trudc, tay phai
cam vot ¢ phia truée, ddu votcao

hon trén, mét quan st cau

y e 0
g\ 1/(/ \"\V{/
[ e /S I

a) b)
Hinh 4. Tu thé chuén bi

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thirc dd hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé cach cam vot, cdu va TTCB
c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap cAm cau, cAm vot va tu thé
chuin bi: Thuc hién cAm cau; tap
tu thé chudn bi két hop véi cach

cam vot

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tp cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap cim
cau, cam vot va tu thé
chuan bi

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thuc hién

dang, da cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cua GV.

Luyén tap cap doi:
- Tai chd m6 phong dong tac

8-9’

- GV t6 chtrc cho HS tu
bat cap voi nhau, nén

- HS chu dong luyén

tap cap doi voi nodi
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phén cap c6 cung trinh do
(ning lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Tung cap luan phién thyc
hién dong tac tai chd md
phéng dong tic va quan
st ban tap dé nhan xét va
hd tro nhau.

dung theo sy hudng
dan ctia GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

C. San phém hoc tap: HS van dung duoc cach cAm vot, cau va TTCBvao tap luyén va vui choi rén

luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung cach
cAm voTt, cAu va TTCBvao tap
luyén va vui choi rén luyén suc

khoe hing ngay

2-3’

- GV hudng dan HS van
dung cach cAm vot, ciu
va TTCBvao tap luyén va
vui choi rén luyén strc
khoe hing ngay.

- HS véan dung cach
cAm vot, ciu va TTCB
vao tap luyén va vui
choi rén luyén stc
khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thic tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung cb lai céc kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thue hién céc dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc 6n tap kién thuc ki thuat HS ty giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than keét
hop véi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap cach cam vot, cau va TTCB.

4-5

- GV cho HS tha long;
nhén xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
cadch cam vot, cau va

TTCB

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On cach cam vot, cau
va TTCB
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Ngay soan: [/ /
PPCT 13: Ki thuit dinh cau thip thuin tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat danh cau thp thun tay
- Biét diéu chinh, stra c4c 16 sai ki thuat danh cau thap thuan taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tip, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chidm soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat danh cau thép thuan tay trong Ciu
I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

) Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOI DUNG :

lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

1.Hoat dong mé dau: (8-10°)
a. Muc tiéu: Tao hirng thd cho HS, tirmg bude bude vao bai hoc.

65



b. N6i dung:

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

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhén 16p
L B B OO O |
L B B O O A |
L B B OO O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
B O B OO
B O B OO
B O B OO
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop v6i can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 2. Xoay cac khop. ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot xoay cé tay hinh sé
8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
cé tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
cé tay sang trai.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén
dau.

a o
YL

10 A

Hinh 3. Xoay vé lac co tay voi vot

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duge ki thuat danh cau thép thuan tay b.
N6i dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuat danh cau thap thuan

tay; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dué6i su huéng dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat ki thuat danh ciu thap thuan tay

d. T6 chirc hoat dong:

Ki thuit danh cdu thip thuin
tay:

- TTCB: Hai chan dtng rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran,mit quan sat cau.

- Thuc hién: Tu TTCB, chan phai
bude ra trudc chéch sang phai mot
budc (vé hudng cau roi). Tay phai
dua vot tur trudc sang phai, ra sau,
1én cao. Khi danh cau, dua vot tir
trén xubng dudi, ra trudc. Vot tiép
xic v6i cau & trudc chan phai,
ngang tam dau gbi. Tang lucgap co
tay va diéu chinh mit vot dé cau
bay ding hudng.

- Két thuc: Dung vot bén tréi trén
cao, sau do tré vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

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

- GV theo dbi, ho trg HS
néu can thiét.

- GV chii y nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong

- HS ling nghe, quan
sat GV gidi thi€u, thi
pham ki thuat

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

0 ! MO* ¢ *0 *Q‘,\;
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mac khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
ddng loat ki thuat

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap vé ki thuat danh cau thap thuin tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp cd nhan :

- Tap khéng cau: Thuc hién danh
cau thap thuin tay theo nhip tir
dém tir tai chd dén di chuyén, tir
cham dén nhanh

- Tap co cau: Thuc hién danh ciu

thip thun tay véi cau treo.

5-6’

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tp cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cau thép thuan
tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &

nha ndi dung theo sy

huéng dan ciua GV.
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Luyén tdp cap doi:

Panh cau do ban tung dén.
Thuchién danh cau thap thuan tay,
cau baycao qua ludi, roi tir giita

dén cudi san

5-6°

- GV t6 chirc cho HS tu
bat cap voi nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&éi nam, nit tap voi nir)

dé thuan tién khi luyén

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t0 chuc cho HS
luyén tap theo nodi
dung:Panh cau do ban
tung dén. Thuchién danh
cau thap thuin tay, ciu
baycao qua ludi, roi tu
giita dén cudi san

-Tung cdp ludn phién
thuc hién dong tac tai chd
mod phong dong tic va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban ding thanh hang doc, lan luot
thuc hién danhcau thép thuan tay.

-Panh cau qua lai: Thuc hién danh

cau thap thuan tay qua lai

4-5°

- GV can clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chirc cho ting
nhom lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tdp nhomvoi ndi dung
theo sy hudng dan cua
GV.

69



4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cing ¢ lai kién thie da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tdp: HS van dung duogc ki thuat danh cau thap thuan tay vao tap luyén va vui choi

ren luyén suc khde hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat danh ciu thap thuan tay vao
tap luyén va vui choi rén luyén strc
khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuit danh ciu
thip thuan tay vao tap
luyén va wvui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

- HS van dung céach ki
thuat danh cau thip
thuan tayvao tap luyén
va vui choi rén luyén

strc khoe hing ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc:(4-5)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thut danh cau thip thuan tay

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xé&t gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
ki thuat danh cau thap
thuan tay

- Thuc hién cac dong
tac tha Iong

- On ki thuat danh cau
thip thudn tay
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Ngay soan: [/ /

PPCT 13: Ki thuit dinh cau thip thuin tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thue hién duoc ki thuat danh cau thip thuin tay; Tro choi “Thi danh cau
thap thudn tay vao 6 cudi san”.
- Biét diéu chinh, stra c4c 16i sai ki thut danh cau thap thuan taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cip doi, theo to, theo nhém

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chidm soc sirc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat danh cau thép thuan tay trong Ciu
I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tic, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khai dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
f
f
f

= =3 =M
= =3 =M
= =3 =M
== == ==
== == ==
== == ==

t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
LN O O O
LN O O O
LN O O O
t

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac

khéi dong

A
S

SR

Xoay khapva

N

-

,:)...

Xoa)khvpt Xoay kc; cotay, Xoaykhop
chén khuyu tay

A
)

=
3>

)
- - <

Ep ngang Epdoc

e
vt 3

Xoaykhopgoi  Xoay khip hdng

Hinh 2. Xoay cac khap. ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.

=

>

o

g

S

+ Chay ting toc. (

—R—

N

, e
hIp )

x |

YA

8 nam ngang. 0

Hinh 3. Xoay vé lic oo tay voi vot

+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdam vot x0ay coé tay hinh sé

¢

o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén
dau.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(0p)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap vé ki thuat danh cau thip thuin tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cap d6i, nhoém ki thuat trén 16p va ¢ nha.
d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan : 7-8 - GV phén cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cAu: Thuc hién danh nhiém vu cu thé va td tap ca nhan trén 16p, &
cau thap thuin tay theo nhip tir chtrc luyén tap cho tung | nha ndéi dung theo sy
dém tir tai chd dén di chuyén, tir HS & cac khu vuc khéac | hudng dan cua GV.
cham dén nhanh nhau dé dam bao an toan
- Tap co cau: Thuc hién danh cau khi luyén tap.
thap thuan tay véi cau treo. - GV phan cong cho HS T
luyén tap ca nhan noi //// 8
dung sau day: Tap tu // /‘ <l
khong cau ‘dé'n ,cc') cau / N
thuat danh cau thap thuan | C
tay | .

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.
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- GV quan sat va nhic
nho HS chu y thyc hién

ding, da cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

Panh ciu do ban tung d&én.
Thuchién danh cau thp thuan tay,
cau baycao qua ludi, roi tir giita

dén cuoi san

7-8

- GV t0 chiic cho HS ty
bit cip v6i nhau, nén
phén cédp c6 cung trinh d6
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gigi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPéanh cdu do ban tung
dén. Thuchién danh cau
thip tay,

baycao qua ludi, roi tu

thuan cau
giita dén cudi san

-Tung cdp luan phién
thuc hién dong tac tai chd
mod phong dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Luyén tdgp nhom:

- Panh ciu do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc, lan luot
thuc hién danhcau thép thuan tay.
- Péanh cau qua lai: Thuc hién danh

cau thap thuan tay qua lai

7-8

- GV céan ctr vao nang lyc
cta HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ciia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho ting
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV guan sat, nhan xét
va danh gia mirc d6 hoan

- HS chu dong luyén
tap nhomvaoi ndi dung
theo su huéng dan cia
GV.
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thanh bai tdp cua tung
nhém, to chiic cho timg
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

Tro choi van dong — Thi danh
cAu thip thuin tay viao & cudi
san:

+ Muc dich: Rén luyén ki thuat
danh cau thip thuin tay va kha
nang dinh hudng chinh xac

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu d¢i c6
s6 ngudi bang nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc huéng vé phia
chéo san. Mai doi c6 mot ban dung
chéch phia trudc tung cau.

+ Thuc hién: Khi ¢é hiéu 1énh, ban
dung chéch & phia trude tung cau,
1an luot ting ban ciia mdi doi danh
cau thap thuan tay chéo san vao
cudi 6 giao ciu cua san doi dién.
Trong modi lugt choi, moi ban chi
danh cau mot 1an. Cau roi ra ngoai
san hodc Ngoai 6 cudi san quy dinh
dau khong dugc tinh. Di cd sb 1an
danh cau vao 6 nhiéu nhét la doi

thang cudc

34

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thtr r6i méi
choi chinh thirc. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo

huéng dan cua GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3)

a. Muc tiéu: Cing ¢ lai kién thie da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San pham hoc tap: HS van dung duogc ki thuat danh cau thap thuan tay vao tap luyén va vui choi

ren luyén stc khoe hang ngay

75



d. T6 churc thyuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat danh ciu thap thuan tay vao
tap luyén va vui choi rén luyén strc
khoe hiang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuit danh ciu
thip thuan tay vao tap
luyén va wvui choi ren
luyén stc khoe hang
ngay.

- HS van dung céach ki
thuat danh ciu thap
thuan tayvao tap luyén
va vui choi rén luyén

strc khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thtrc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, dn tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha ldng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thut danh cau thip thuan tay

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thirc da hoc:
ki thuat danh cau thap
thuan tay

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On ki thuét danh cau
thap thuan tay
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PPCT 15: Ki thuit danh cau thip thuin tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat danh cau thp thuén tay
- Biét diéu chinh, stra c4c 16i sai ki thuat danh cau thap thuan taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap vdi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc sirc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat danh cau thép thuan tay trong Ciu
I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NQI DUNG
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Dbai hinh nhan 16p
I O O O |
I O O O |
I I O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
B O B OO
B O B OO
B O B OO

t

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong

) ¢ i A
A [\ VN LA
2 - - )
Yoayknoped  Xoay khapootay,  Xoay khp Xoay knapva
€0 chén Khuju tay ‘
A ]
™ ’ /“\

=

-

AN

Epngang Epdoc Yoaykhopgdi  Xoay khphing

Hinh 2. Xoay cac khop, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khéi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.

+ Chay tdng toc. , m
+ Xoay va ldc cé tay véi vot: ; /“

=

()

"
™ Q
\

¢)

>
S

X

B

<

e Cdam vot x0ay coé tay hinh sé

]
b)

d)

8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phai ldc e
co tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén
dau.

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap vé ki thuat danh cau thip thuin tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cap d6i, nhoém ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan : 8-9’ - GV phén cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cAu: Thuc hién danh nhiém vu cu thé va td tap ca nhan trén 16p, &
cau thap thuin tay theo nhip tir chtrc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo sy
dém tir tai chd dén di chuyén, tir HS ¢ cac khu vuc khac | huéng dan cia GV.
cham dén nhanh nhau dé dam bao an toan
- Tap co cau: Thuc hién danh cau khi luyén tap. P
thap thuan tay véi cau treo. - GV phan cong cho HS / N
luyén tdp ca nhan noi // /“]T .
dung sau day: Tap tu // 4 &
khéng cau dén co6 cau ‘!/ A/
thuat d4nh ciu thép thugn ”” - '
tay =7

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc

16p.




- GV quan sat va nhic
nho HS chu y thyc hién

ding, da cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

Panh ciu do ban tung dén.
Thuchién danh cau thp thuan tay,
cau baycao qua ludi, roi tir giita

dén cuoi san

9-10°

- GV t0 chiic cho HS ty
bit cip v6i nhau, nén
phén cédp c6 cung trinh d6
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gigi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chiic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPéanh cdu do ban tung
dén. Thuchién danh cau
thip tay,

baycao qua ludi, roi tu

thuan cau
giita dén cudi san

-Tung cdp luan phién
thyc hién dong tac tai chd
mod phong dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Luyén tdgp nhom:

- Panh ciu do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc, lan luot
thuc hién danhcau thép thuan tay.
- Péanh cau qua lai: Thuc hién danh

cau thap thuan tay qua lai

8-9’

- GV céan ctr vao nang lyc
cta HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ciia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho ting
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV guan sat, nhan xét
va danh gia mirc d6 hoan

- HS chu dong luyén
tap nhomvaoi ndi dung
theo su huéng dan cia
GV.
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thanh bai tdp cua tung
nhém, to chiic cho timg
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thie dé hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tdp: HS van dung duoc ki thuat danh cau thap thuan tay vao tap luyén va vui choi

rén luyén suc khde hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudéng dan HS van dung ki
thuat danh cau thap thuan tay vao
tap luyén va vui choi ren luyén surc
khoe hang ngay

2-3’

- GV hudng dan HS van
dung ki thuat danh ciu
thip thuan tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hing

ngay.

- HS van dung cach ki
thuat danh ciu thip
thudn tayvao tap luyén
va vui choi rén luyén

sttc khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thurc da hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty giac on tap kién thire ki thuat HS tu giac

on tap kién thic da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat danh cau thap thuan tay

4-5

- GV cho HS tha Iong;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc d3 hoc:
ki thuat danh cau thap
thuén tay

- Thuc hién cac dong
tac tha Iong

- On ki thuat danh cau
thap thudn tay
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PPCT 16: Ki thuit danh cau thap trai tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duoc ki thuat danh cau thap trai tay
- Biét diéu chinh, stra c4c 1i sai ki thuat danh cau thap trai taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhit.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chidm soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Niang luc van dong co ban: Thyc hién duge ki thudt danh cau thap trai tay trong Cau
I6ng.

- Niang luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG

82



1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan I6p
Doi hinh nhan 16

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
LN O O O
LN O O O
LN O O O
t

- Cy ly gién cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon:

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac

khéi dong
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Hinh 2. Xoay cac khap. ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khéi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay budc nho.
+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdam vot x0ay coé tay hinh sé
8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén

dau.

=
f<<~ ;} 5

\6“} ) f*i‘:m

s
dal bb:w ¢ .Jdn

Hinh 3. Xoay v c c tay voi vot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duoc ki thuit danh cau thap trai tay b. Noi
dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién ki thuat danh cau thap trai tay;

HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi su huéng din cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat ki thuat danh ciu thép trai tay

d. T6 chirc hoat dong:

Ki thuit danh ciu thap trai tay
-TTCB: Hai chin dung rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

- Thuwe hién: Tu TTCB, chan phai
budc ra truée chéch sang trai mot
budc (vé hudng cau roi). Tay phai
dua vot tr trudc sang trai, ra sau,
1én cao (H.2b). Khi danh cau, dua
vot tir trén xudng dudi, ra trude.
Mit vot tiép xac voi cau ¢ trudce
chan phai, ngang tam dau gbi
(H.2¢,d). Tang luc dudi co tay va
diéu chinh mit vot dé cau bay dung
hudng.

8-10°

- GV lam mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

- GV to chtc cho HS
dong loat luyén tap theo
khau 1énh va dong tac
mau cua GV.

- GV theo ddi, ho trg HS

néu can thiét.

- HS ling nghe, quan
sat GV gidi thi€u, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién d(‘”)ng
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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- Két thic: Dung vot bén phai trén
cao (H.2e,g), sau d6 tré vé TTCB.

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
méc khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
ddng loat ki thuat

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. N¢i dung:

- Bai tap vé ki thut danh cau thap trai tay
¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Luyén tip bai tp bd tro:Tang
cau: Thyc hién tir chAm dén nhanh
(H.3).

- Tap khong cAu: Thuc hién danh
cau thap trai tay theo nhiptu dém tir
tai chd dén di chuyén, tir chdm dén
nhanh.

- Tap co cAu. Thyc hién danh cau

thap trai tay v6i cau treo.

5-6’

- GV phan cbng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tp cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cdu thip trai
tay

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién
ding, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan ciua GV.

Luyén tdp cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thyc
hién dénh cau thép trai tay, cau bay
cao qua ludi, roi tir giita dén cudi
san (H.4).

5-6’

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap

véi nam, nit tap voi nir)

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Péanh cdu do ban tung
dén. Thuc hién danh cau
thap trai tay, ciu bay cao
qua ludi, roi tir giita dén
cudi san

-Tung cdp luan phién
thuyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban ding thanh hang doc, 1an lugt
thue hién danh cau thap trai tay.

- Panh ciu qua lai: Thyc hién danh

cauthip trai tay qua lai.

4-5°

- GV can clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chirc cho ting
nhom lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé céc
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy hudng dan cua
GV.

4. Hoat dfong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cing ¢ lai kién thirc da hoc.
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b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tap: HS van dung duoc ki thuat danh cau thap tréi tay vao tap luyén va vui choi

ren luyén suc khde hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudéng dan HS van dung ki | 2-3’

thuat danh cau thap tréi tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic

khoe hiang ngay

- GV huéng dan HS van
dung ki thuit danh ciu
thap trai tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén sirc
khoe hing ngay.

- HS van dung céach ki
thuat danh cau thap tréi
tayvao tap luyén va vui
choi ren luyén suc
khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thure da hoc va giao bai tdp v€ nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha ldng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat danh cau thap trai tay

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xé&t gio hoc.

- On lai kién thtrc d4 hoc:
ki thuat danh cau thap trai
tay

- Thuc hién cac dong
tac tha Iong
- On ki thuat danh cau
thap trai tay
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Ngay soan: /[ [/

PPCT 17: Ki thuit danh cau thap trai tay

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

- HS nhén biét va thyc hién duoc ki thuat danh cau thap trai tay; tro choi: Tao s6ng
- Biét diéu chinh, stra c4c 15 sai ki thuat danh cau thap trai taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:
2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,

theo cip doi, theo t0, theo nhoém

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua

hoat dong trao doi, thuc hién nhi€ém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,

thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong

cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chidm soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tp luyén thuong xuyén dé phat

trién nhan cach duc tri, thé my.

- Niang luc van dong co ban: Thyc hién duge ki thudt danh cau thap trai tay trong Cau

I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va

thi ¢4u TDTT.
3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan

thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
II. THIET BI DAY HQC VA HOQC LIEU
1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai

day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.

I11. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh

NOI DUNG
lugng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.
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b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.

- Tro choi hd tro khoi dong — Tao song

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
L B B OO O |
L B B O O A |
L B B OO O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
B O B OO
B O B OO
B O B OO |
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 1op thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac

khéi dong
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Hinh 2. Xoay cac khdp, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhéc
nhd HS chud y thue hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdam vot xoay coé tay hinh sé
8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
cé tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khéi dong
“Tao song’:
+ Chuén bi. Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 | 2-3°
s6 ngudi bang nhau, mdi doi dimg
thanh mot hang doc. Hai ban cAm
hai dau day, dung cach dau hang 4
—5m (c6 thé choi 3, 4 hodc 5 day).
+ Thuc hién: Khi ¢6 hi¢u Iénh, lan
lugt timg cip cam day cing ngang
dau gbi chay nhanh qua tir nguoi
dau hang dén nguoi cubi hang
(khong dua day 1én cao qua dau
g6i). Khi day di chuyén dén chd
ban nao thi ban d6 nhanh chong bat
nhay qua day. Cap doi cam day tiép
theo chi xuét phat khi cap doi cam
day phia truéc da chay qua nguoi
cubi hang. Ban nao bi vudng vao
day thi nhanh chong ra khoi
hang dé tro choi tiép tyc.

Hinh 3. Xoay vé le c6 tay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.
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2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0p)
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3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thic da hoc vé ki thuat

b. N6i dung:

- Bai tap vé ki thut danh cau thap trai tay
¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhoém ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp cd nhan :

- Luyén tap bai tap bo trg:Tang
cau: Thyc hién tir chAm dén nhanh
(H.3).

- Tap khéng cau: Thuc hién danh
cau thap trai tay theo nhiptu dém tir
tai chd dén di chuyén, tir chdm dén
nhanh.

- Tap co cau. Thyc hién danh ciu

thap trai tay v6i cau treo.

8-9’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cbng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cdu thip trai
tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhéc
nho HS chi y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan cua GV.

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thap tréi tay, cau bay
cao qua ludi, roi tir giita dén cudi
san (H.4).

9-10°

- GV t6 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chtc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh cau do ban tung

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi nodi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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dén. Thyc hién dénh cau
thap trai tay, ciu bay cao
qua ludi, roi tir giita dén
cudi san

-Tung cdp ludn phién
thyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dirng thanh hang doc, lan luot
thue hién danh cau thap trai tay.

- Panh ciu qua lai: Thyc hién ddnh

cauthdp trai tay qua lai.

8-9°

- GV céan clr vao nang luc
ctua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo sy huéng dan cua
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3)

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thire da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat danh cau thép trai tay vao tap luyén va vui choi

rén luyén stic khoe hang ngay
d. T6 chuc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat danh cau thap trai tay vao tap

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat danh ciu

- HS van dung cach ki
thuat danh cau thap trai
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luyén va vui choi rén luyén suc thap trai tay vao tap luyén | tayvao tap luyén va vui
khée hang ngay va vui choi rén luyén stc | choi ren luyén stc

khée hang ngay. khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, dn tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap
kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thic ki thuat HS tu giac
6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long
- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat danh cau
tap ki thuat danh cau thap trai tay ki thuat danh cau thap trai | thap trai tay

tay
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Nogay soan: [/ /

PPCT 18: Ki thuit danh cau thap trai tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duoc ki thuat danh cau thap trai tay; tro choi: Thi ting cau
- Biét diéu chinh, stra c4c 1 sai ki thuat danh cau thap trai taytrong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chidm soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Niang luc van dong co ban: Thyc hién duge ki thudt danh cau thap trai tay trong Cau
I6ng.

- Niang luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, chiam chi trong tip luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Giéo vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phi hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG

1.Hoat dong mé dau: (8-10%)
a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.
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b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong — Thi tang cau

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khai dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p
Doi hinh nhan 16p
L B B OO O |
L B B OO O |
L B B OO O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi don
Prretd T T i
B O B OO
B O B OO
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

-GV két hop véi can su 16p
hudng dan hoc sinh khai dong k¥

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay ting toc.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac

khéi dong

(=g}a
——
P S
po—_

Xoa,khapc Xcavk_op cotay,  Xoay khap XGa,hcp«a*

€0 chén (N_;u tay
A ; A
a7} ’ M

— s U e

Xoay khap gd

—

J
Ep ngang Epdoc
x0ay

inh 2. Xoay cac khop. ép doc, ép ngang

Xoay khorp hng

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot x0ay cé tay hinh sé
8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tr0 choi hd trg khai dong “Thi
tang cau”:
+ Muc dich: Cam giac dugc luc
ctia vot khi tiép xtc cau.
+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu nhém
c6 sb ngudi bang nhau, mdi nhém
dung thanh mot hang ngang
+ Thuc hién: Khi ¢4 hi¢u Iénh, lan
lugt timg ban ctia mdi nhom tang
cau Luot tﬁngcﬁu ctia mdi ban két
thac khi cau roi xudng san. Nhom
c6 téng s6 1an tAng cu nhicunhit

la nhdm théng cude.

2-3’

S
-
(T3
A

o P
-
)

a) b) o) d)

Hinh 3. Xoay v lac cotay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thitc. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
hudng dan ciua GV.

2. Hoat déng hinh thanh kién thicc méi:(0p)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng ¢ lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat danh cau thap trai tay
c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 churc thyuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Luyén tap bai tdp bo trg:Tang
cau: Thyc hién tir chdm dén nhanh
(H.3).

8-9’

- GV phan cbéng, giao
nhiém vu cu thé va td
chuc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac

- HS chu dong luyén
tdp cd nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng din ctia GV.
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- Tap khéng cau: Thuc hién danh
cau thap trai tay theo nhiptu dém tir
tai chd dén di chuyén, tir chdm dén
nhanh.

- Tap co cau. Thuc hién danh cau

thap trai tay v6i cau treo.

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cdng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat ddnh cau thap trai
tay

- GV mo1 dai dién HS
thyc hi¢én dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién

ding, du cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thép trai tay, cau bay
cao qua ludi, roi tir gitta dén cudi
san (H.4).

9-10°

- GV to chiic cho HS ty
bit cip v6i nhau, nén
phan cap co cung trinh d
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chiic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh ciu do ban tung
dén. Thyc hién danh cau
thap trai tay, cau bay cao
qua ludi, roi tir giita dén
cubi san

-Tung cap luan phién
thuc hién dong tic va
quan sat ban tap dé nhan
xét va ho trg nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tdgp nhom:

8-9’

- GV can ctr vao nang luc
cta HS ph&n nhom luyén

- HS chu dong luyén
tap nhom vai ndi dung
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- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dimg thanh hang doc, lan luot
thuc hién danh cau théap tréi tay.

- Panh cau qua lai: Thuc hién danh

cauthdp trai tay qua lai.

tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhém (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, td chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

theo su huéng dan cia
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thire d hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat danh cau thép trai tay vao tap luyén va vui choi

rén luyén stc khoe hing ngay
d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat danh cau thap tréi tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stc

khoe hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat danh cau
thap tréi tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén strc
khoe hing ngay.

- HS van dung cach ki
thuat danh cau thap trai
tayvao tap luyén va vui
choi rén luyén stc
khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang cb lai céc kién thirc da hoc.
b. Noi dung: Thue hién céc dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
c.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty giac On tap kién thire ki thuat HS tu giéc

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két

4-5°

- GV cho HS tha long;

- Thuc hién c&c dong

98



hop vai hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat danh cau thap trai tay

nhan Xét gio hoc.

- On lai kién thtrc d4 hoc:
ki thuat danh cau thap tréi
tay

tac tha long
- On ki thuat dénh cau
thap trai tay
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Ngay soan: [/ /
PPCT 19: Ki thuit danh cau thap trai tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duogc ki thuat danh cau thap trai tay
- Biét diéu chinh, stra c4c 1i sai ki thuat danh cau thap trai taytrong Cau 16ng.

2. V& ning lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cip doi, theo to, theo nhoém

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chidm soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Niang luc van dong co ban: Thyc hién duge ki thudt danh cau thap trai tay trong Cau
I6ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i ddng doi trong qué trinh tap luyén va
thi dau TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tic, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG

100



1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

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

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
L B B OO O |
L B B OO O |
L B B B O O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
B O B OO
B O B OO
B O B OO
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop v6i can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gép
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong

b ¢ A A
AR [\ v N1
Yo, - | Y
Xoaykhoped  Xoay Khopcotay,  Xoay khap Xoay knpva
¢0 chén khuju tay #
A
A o
a» P B
- - i e
AN T
®« ¢ & e

Epngang Epdoc Xoaykhdpgdi  Xoay kndp hing

Hinh 2. Xoay cac khap, ép de, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot xoay cé tay hinh sé
8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
cé tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén

dau

a) b) o) d)

Hinh 3. Xoay va lic cotay voi vot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0p)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muyc tiéu: Théng qua hoat dong, HS ciing ¢ lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thut danh cau thap trai tay
c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cap d6i, nhoém ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Luyén tip bai tdp bd tro:Tang
cAu: Thuc hién tir chAm dén nhanh
(H.3).

- Tap khong cAu: Thuc hién danh
cau thap trai tay theo nhiptu dém tir
tai chd dén di chuyén, tr chdm dén
nhanh.

- Tap co cau. Thuc hién danh cau

thap trai tay vdi cau treo.

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cbng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cau thap trai
tay

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, ¢
nha ndi dung theo su

huéng dan cua GV.
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Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thap tréi tay, cau bay
cao qua ludi, roi tir gitta dén cudi
san (H.4).

9-10°

- GV t6 chiic cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chtc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPéanh cdu do ban tung
dén. Thuc hién danh cau
thap trai tay, ciu bay cao
qua ludi, roi tir gitta dén
cubi san

-Tung cdp luan phién
thuyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va ho tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi vdéi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

- Panh ciu do ban tung dén: Cac
ban ding thanh hang doc, lan luot
thuc hién danh cau thép tréi tay.

- Péanh cau qua lai: Thuc hién danh

cauthdp trai tay qua lai.

8-9’

- GV can ctr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia mbi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chiic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo céo két qua tap

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo su huéng dan cia
GV.
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luyén) trudc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thie d hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat danh ciu thép trai tay vao tap luyén va vui choi

rén luyén suc khde hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat danh cau thap tréi tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic

khoe hing ngay

2-3’

- GV hudéng dan HS van
dung ki thuat danh ciu
thap trai tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén strc
khoe hang ngay.

- HS van dung céach ki
thuat danh cau thap tréi
tayvao tap luyén va vui
choi rén luyén strc
khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat danh cau thap trai tay

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc d4 hoc:
ki thuat danh cau thap tréi
tay

- Thuc hién cac dong
tac tha Iéong
- On ki thuat danh cau
thap tréi tay
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PPCT 20: Phéi hop ki thuét di chuyén tién danh cau thap tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh ciu thap tay
- Biét diéu chinh, stra c&c 15i sai khi thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap
tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tép, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau
thip tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

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

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
U I O B |
I O B |
U I O B |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
U I I O AN
U I I O AN
U I I O AN
f

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong

£ ]
3>
>

Ve
Yoaykhopcd  Xoayknopedtay, Xoay khdp
00 chan khuju tay
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Epngang Epdoc

Xoay kndp|

-

e

Xoaykhdpgai  Xoay khdp hd

Hinh 2. Xoay cac khop, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
hudng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot xoay cé tay hinh s6
8 nam ngang.
o Cdam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot dua sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot duwa 18n cao lic cé tay trén

dau

LK e ] i

a) b) o) d)

Hinh 3. Xoay vé lic oo tay voi vot

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10)

a. Muc tiéu: Théng qua hoat dong, HS ling nghe va nim dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh

cau thap tay

b. Noi dung: GV giéi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyuc hién phdi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thap tay; HS ling nghe, quan sat va thyc hién dué6i su hudng din cua GV.

¢. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thip tay

d. T6 chirc hoat dong:

Phéi hop ki thuit di chuyén tién
danh ciu thép tay.

- TTCB: Hai chan dung rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi ng4 ra trudc, tay phai cim
vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau.

-Thwe hién: Tu TTCB, xé4c dinh
ding diém roi cua cau, thuc hién
buéc di chuyén tiénvé trudc dé
danh cau thap tay. Budc cubi di
chuyén, than nguoi & tu thé chan
trude chan sau,trong luong co thé
don nhicu 1én chén trude, sau do
dua vot thuc hién ki thuat danh
cauthdp thuan tay hodc thap trai
tay.

- Két thic: Vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

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

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

- GV chl y nhin manh
cac 16i sai ma HS thuong

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

- HS thuc hién d(‘”)ng
loat duéi sy huéng dan
cua GV.

Kekic: V TCB Q |
A N
1ALA

Hirh 2 Phoiop i huk o hupén i inh e thép fay
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mac khi thuc hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
ddng loat ki thuat

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Myc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién danh ciu thap tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chure thyuc hién:

Luyén tdp cd nhan :

- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thip tay tir cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién phdi hop
ki thuat di chuyén tién danh cau

thip tay v6i ciu treo.

5-6’

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tp cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cdu thip trai
tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sit va nhic
nho HS chi y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cua GV.

Luyén tdp cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thyc
hién phdi hop ki thuat di chuyén
tién danh cau thap tay, cau bay cao

qua ludi, roi tir gitra dén cudi san

5-6°

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cdp voi nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nir tap voi nir)

dé thuan tién khi luyén

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi ndi
dung theo su hudng
dan cta GV.
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tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t0 chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Péanh cdu do ban tung
dén. Thyc hién dénh cau
thap trai tay, ciu bay cao
qua ludi, roi tir giita dén
cudi san

-Tung cdp luadn phién
thyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thuc hién di
chuyén tién dén vi tri cau roi dé
danh cau thap tay.

- Panh cau qua lai: Thyc hién phéi
hop ki thuat di chuyén tién danh

cau thap tay qua lai.

5-6’

- GV can clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia muc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chirc cho ting
nhom lan luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy hudng dan cua
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung c6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé
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¢. San pham hoc tap: HS van dung duogc phoi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay vao tap

luyén va vui choi rén luyén sitc khoe hang ngay

d. T6 chure thyuc hién:

- GV huédng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thip tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuét di
chuyén tién danh cau thap
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén stc khoe
hang ngay.

- HS van dyng cach
phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau
thip tay vao tap luyén
va VUi choi ren luyén
sirc khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung cd lai céc kién thuce da hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thure da hoc va giao bai tdp v€ nha.

¢.San pham:HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
danh cau thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
phdi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thip
tay

- Thyc hién cac dong
tac tha Iong

- On phdi hop ki thuét
di chuyén tién danh

cau thap tay
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PPCT 21: Phéi hop ki thuit di chuyén tién danh cau thap tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sg:
- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay; tro choi:
Nhay day tiép strc
- Biét diéu chinh, stra c&c 15i sai khi thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap
tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugce phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau
thap tay trong Cau 16ng.

- Nang lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tip luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

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

- Tro choi hd tro khoi dong — Nhay day tiép st

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T4 chirc thyc hién:

1.1. Nhan 16p
Doi hinh nhén 16p
I O B |
I O B |
U I O B |
t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khai dong:
LN O O O
L O O O
L O O O
t

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac

khéi dong

)
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Xoa rp
c::'m u tay
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Epngang Ep doc

Hinh 2. Xoay cac khap. ép dec, ép ngang
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Xoay K rcpg

Xoay kndpva

Xoay lmo hony

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
hudng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdmvot xoay cé tay hinh s6
8 nam ngang.
o Cdam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot dua sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khoéi dong
“Nhay day tiép suc”:
+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 nguoi bang nhau,mdi doi ding
thanh mdt hang doc sau vach xuét
phat.
+ Thuc hién: Khi 6 higu Iénh, 1an
luot timg ban ctia moi doi nhay day
kiéu chan trudc chan sau dén dich.
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
phia trude da vuot qua vach dich.
DPoi hoan thanh dau tién 1a doi

thang cudc.

.
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Hinh 3. Xoay va lac cofay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir 61 méi
choi chinh thirc. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.
a
tee ¢ l
£A! ' j‘ “ ‘\\c ‘
(1 b J'
“ H ,‘J’ ................ )

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thdng qua hoat dong, HS cung ¢ lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phéi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 churc thyuc hién:

Luyén tdp cd nhan :

8-9’

- GV phéan cbong, giao
nhiém vu cu thé va to

chirc luyén tap cho ting

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
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- Tap khong cau: Thuc hién phoi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thap tay tir cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién phdi hop
ki thuat di chuyén tién danh cau

thap tay véi cau treo.

HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén c6 cau
thuat danh cau thap trai
tay

- GV moi1 dai dién HS
thyc hi¢én dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién
ding, du cac dong tac.

nha ndi dung theo su

huéng dan cua GV.

Luyén tap cap doi:

- Panh céu do ban tung dén: Thuc
hién phdi hop ki thuat di chuyén
tién danh cau thap tay, cau bay cao

qua ludi, roi tir gitra dén cudi san

8-9’

- GV t6 chie cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cap co cung trinh d
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
vé1 nam, nit tdp vl nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chiic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh ciu do ban tung
dén. Thyc hién danh cau
thap trai tay, ciu bay cao
qua ludi, roi tir giita dén
cubi san

-Tung cap luan phién
thuc hién dong tic va
quan sat ban tap dé nhan
xét va ho trg nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Luyén tigp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thyc hién di
chuyén tién dén vi tri cu roi dé
danh cau thap tay.

- Panh ciu qua lai: Thyc hién phéi
hop ki thuat di chuyén tién danh

cau thap tay qua lai.

9-10°

- GV céan ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mtc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tip
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy huéng dan cia
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay vao tap

luyén va vui choi rén luyén stic khde hang ngay

d. T6 chure thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuit di chuyén tién danh
cau thap tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thap
tay vao tap luyén va vui
choi ren luyén suc khoe
hang ngay.

- HS véan dung céch
phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau
thap tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén
stcc khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muyc tiéu: HS cung cd lai cé4c kién thice da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d4 hoc va giao bai tap vé nha.
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c.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc on tap kién thice ki thuat HS ty giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
danh ciu thap tay

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thirc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thap
tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién danh

cau thap tay
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PPCT 22: Phdi hop ki thuit di chuyén tién danh ciu thap tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhén biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay; trd choi:
Panh cau nhém
- Biét diéu chinh, stra c&c 15i sai khi thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap
tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugce phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau
thip tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

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

- Tro choi hd tro khoi dong — Panh cau nhém

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T4 chirc thyc hién:

1.1. Nhén 1ép
Doi hinh nhén 16p

L B B OO O |

L B B OO O |

L B B O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khai dong:
LN O O O
L O O O
L O O O
t

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac

khéi dong

S

@ !

Koay khap cotay sz (rp Xoay khapva
00 chén ~‘r.1_iu fay ;
A

' e M
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—

,= 3o
— } >

Xoay khrfp ¢

Epngang Epdoc Xoay khdp go

Hinh 2. Xoay cac khap. ép doc, ép ngang

Xoay khdp hdn

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
hudng dan cua GV.

- GV quan sat va nhéc
nhd HS chd 'y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdmvot xoay cé tay hinh s6
8 nam ngang.
o Cdam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot dua sang trdi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd

“Panh cau nhom”:

trg khot dong

+ Muc dich: Ren luyén kha nang
phéi hop van dong va diéu chinh
huéng bay cia cau.

+ Chuén bi: Céc ban tham gia tro
choiduoc chia thanh nhiéu nhém
c6 sbéngudi bang nhau, nhom
dingthanh vong tron, khoang cach
gittacadc ban 1a 3 —4 m.

+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, theo
chiéu chuyén dong cua kim dong
hd (hoic theo chiéu nguoc lai), ban
dau tién danh cau 1én cao cho ban
dimg bén canh dé ban bén canh
danh cau ngay cho ban ké tiép. Moi
lugt choi trong vong mot phut.
Nhom ¢ sb lan danh cau nhiéu
nhat 12 nhdm thang cudc.

2-3’

e
ﬂ\\\; /
- D
o B

Hinh 3. Xoay va lac co tay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cich choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thtc. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

/18
W

2. Hoat @ong hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Myc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay
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c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tigp cAnhan :

- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thap tay tir chdm dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién phdi hop
ki thuat di chuyén tién danh cau
thap tay v6i ciu treo.

8-9’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong ciu dén cé cau
thuat danh cdu thip trai
tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chi y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan ciua GV.

"\

Luyén tdp cap doi:

- Panh ciu do ban tung dén: Thuc
hién phdi hop ki thuat di chuyén
tién dénh cau thap tay, cau bay cao

qua ludi, roi tir gitra dén cuoi san

8-9’

- GV tb chuc cho HS tu
bét cdp voi nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV t6 chiic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh ciu do ban tung
dén. Thyc hién danh cau
thap trai tay, cau bay cao
qua ludi, roi tir gitta dén

cudi san

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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-Tung cap luan phién
thuc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhan
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thyc hién di
chuyén tién dén vi tri ciu roi dé
danh cau thap tay.

- Panh ciu qua lai: Thyc hién phéi
hop ki thuat di chuyén tién danh

cau thap tay qua lai.

9-10°

- GV céan clr vao nang luc
ctua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhém (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chtc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

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

4. Hoat dong van dung:(2-3)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tap: HS van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay vao tap

luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chure thuc hién:

- GV huéng din HS van dung phbi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thip tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phéi hop ki thuat di
chuyén tién d4nh cau thap
tay vao tap luyén va vui
choi ren luyén suc khoe
hang ngay.

- HS van dung cach
phdi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau
thap tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén
strcc khoe hang ngay.
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5. Hoat dong két thuc tiét hoc:(4-5)

a. Muc tiéu: HS cung cd lai céc kién thice da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cic dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
danh ciu thap tay

4-5°

- GV cho HS tha loéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thap
tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long
- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién danh
cau thap tay
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PPCT 23: Phdi hop ki thuit di chuyén tién danh ciu thap tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thyuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay
- Biét diéu chinh, stra c&c 15i sai khi thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap
tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning luc van dong co ban: Thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau
thip tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phbi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THU'C TO CHUC

NQI DUNG
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

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

c. San phém hoc tap: HS khao1 dong chung, khoi dong chuyén mon, choi tro choi hd tro khai dong
theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chire thuc hién:
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1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
f
f
f
t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi4o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
PP e ERRRN
PP e e RRRN
PP e e RRRN
f

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV t6 chuc, hudéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay céc
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
gai, co tay — c6 chan va cang Cac
nhém co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay bucc nho.

+ Chay nang cao dii.

S-7

- GV nhan 16p, pho bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac

khot dong

j}>
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Xoa,khup ) Koay khap cotay X.a «r P Xoay kndp v
c0 chén khuju tay *
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Xoaykhopgoi  Xoay khop hoj

Hinh 2. Xoay cac khap, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khéi déng

chung, khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nho HS cha y thuc hién
dang, du cac dong tac
khéi dong.
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+ Chay ting toc.

+ Xoay va ldc cé tay véi vot: e . N T .
o Cdmvotxoay cé tay hinh s6 P /l"\ g }\f,
8 nam ngang. N ) //' \
o Cdam vot dwa sang phdi ldc n b
b) o) d)

co tay bén phdi. )
h L Hinh 3. Xoay vé féc cd tay voi vot
o (Cam vot dua sang trai lac
co tay sang trdi.
Cam vot duwa 18n cao lic cé tay trén

dau.

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing ¢ lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cap d6i, nhoém ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:
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Luyén tdp cd nhan :

- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thap tay tir cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thuc hién phdi hop
ki thuat di chuyén tién danh cau

thap tay véi cau treo.

8-9’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tap ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong cau dén c6 cau
thuat danh cau thap trai
tay

- GV moi dai dién HS
thyc hi¢én dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién

ding, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan cua GV.
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Luyén tap cap doi:

- Panh ciu do ban tung dén: Thuc
hién phdi hop ki thuat di chuyén
tién danh cau thap tay, cau bay cao

qua ludi, roi tir gitra dén cudi san

8-9°

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV td chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPanh cdu do ban tung
dén. Thuc hién danh ciu
thap trai tay, cau bay cao
qua ludi, roi tir gitta dén
cubi san

-Tung cdp luan phién
thuyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va ho tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi véi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Luyén tdgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thuc hién di
chuyén tién dén vi tri ciu roi dé
danh cau thap tay.

- Panh ciu qua lai: Thyc hién phéi
hop ki thuat di chuyén tién danh

cau thap tay qua lai.

9-10°

- GV céan ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo céo két qua tap

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy huéng dan cia
GV.
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luyén) trudc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duogc phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay vao tap

luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 churc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién danh
cau thip tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuét di
chuyén tién danh cau thap
tay vao tap luyén va vui
choi ren luyén strc khoe
hang ngay.

- HS van duyng cach
phdi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau
thip tay vao tap luyén
va vui choi ren luyén
sirc khoe hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thue da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giéc

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
danh cau thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thap

tay

- Thyc hién cac dong
tac tha Iong

- On phdi hop ki thuat
di chuyén tién danh

cau thap tay
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PPCT 24: Kiém tra giira hoc ki I Ki thuat
di chuyén tién danh cau thap tay.

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuat di chuyén tién danh cau
thip tay mon Cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my..

- Ning lwc van dong co ban: Van dung dé tip luyén thudng xuyén, hang ngay

- Ning luc hoat dong TDTT: Van dung dugc ki thuat di chuyén tién danh cau thip tay
trong tap luyén va thi ddu moén Cau 1éng.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau 16ng, vot Cau 1ong.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

Dinh Phwong phap va hinh thite to chirc

Noi dung

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung: GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.

¢. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdntheo hudng dan cia GV.
d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhgn lép 8-10°
Doi hinh nhan 1 - GV nhan 16p, pho bién noi

op
f dung, yéu cau gio hoc.
i
i
t

- Cén su 16p béo c4o si sb va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhéan 16p vai doi hinh
3 hang ngang.

- Khéi dong chung: GV tap | - HS ca 16p khoi d6
1.2. Khoi dong ong 9 ap ca l6p kho1 dong

hop 16p thanh cac hang | chung, khéi dong

- GV cho HS khoi dong: ) i N R
YRR ngang, gidn cach mot sai | chuyén ) mon  theo
'SEEERERER ta,y, dimng xen k& nhall. GV | huéng dan cua GV.
NEEEEERE dém nhip va hudng dan cho

t ca 16p thuc hién cac dong

- Cu ly gidn cach mot sai tay tac khoi dong xoay cac

- GV Kkét hop vé6i can su 16p khép va cang co.

hudng dan hoc sinh khai dong ki - Khai chuyén mon: GV tap

- GV t6 chirc, hudng dan va quan trung 16p thanh cic hang

1i HS thuc hién cac bai tap khoi doc, cho HS lan luot thuc

dong. hién cac bai tap di chuyén.

+ Khéi dong chung. - GV quan sat va nhic nho

+ Khai chuyén mon. HS chi y thuc hién dang,

du cac dong tac khoi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)

3. Hoat ddng kiém tra: (27-29°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thyc hién co ban dng ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay.

c. San pham hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat di chuyén tién ddnh cau thap tay
d. TH chirc hoat dong:
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* Kiém tra ki thuat di chuyén tién
danh cau thap tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
di chuyén tién danh cau thap tay
1-3 1an. C6 thé van dung ki thuét
di chuyén tién dénh cau thap tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi ddu. Chua
nghiém tuc, tich cuc, tén trong va
giip do nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

+ N@r: Thuc hién dung ki thuat di
chuyén tién danh cau thap tay 1-
2 1an. C6 thé van dung ki thuat di
chuyén tién dénh ciu thip tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi ddu. Chua
nghiém tic, tich cuc, ton trong va
gitp d& nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
di chuyén tién danh cau thap tay
4-6 1an. Biét linh hoat van dung ki
thuat di chuyén tién danh ciu
thap tay trong cac tinh hudng cu
thé khi tap luyén va thi déu.
Nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
giup do nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

+ Nir: Thuc hién dang ki thuat di
chuyén tién danh cau thap tay 2-
3lan. Biét linh hoat van dung ki
thuat di chuyén tién danh cau
thap tay trong cac tinh hudng cu

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh

gia x€p loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra
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thé khi tap luyén va thi dau.
Nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
gilp d& nhau trong tap luyén
va tham gia tro choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thie d hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé.

¢. San pham hoc tap:HS biét van dung k¥ thuatdi chuyén tién danh ciu thap tayvao tap luyén va vui

choi reén luyén stic khoe hang ngay.

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuatdi chuyén tién danh cau thap
tayvao tap luyén va vui choi rén

luyén strc khoe hing ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuatdi chuyén tién
danh cau thip tayvao tap
luyén va vui choi rén luyén
strc khoe hiang ngay.

- GV huéng dan, hd trg HS

(néu can thiét).

- HS van dung ky
thuatdi chuyén tién
danh cau thdp tayvao
tap luyén va vui choi
rén luyén suc khde

hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(2-3%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thtre da hoc, cong bd diém
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, dn tap kién thirc d hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tw giac On tap kién thirc da hoc.

d. Té chirc thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha 16ng; nhan
xét gid kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thuyc hi¢n cac dong
tac tha Iéong

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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PPCT 25: Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thue hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thip tay; Tro
choi “Giir bong bang lung di chuyén ngang”.
- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thyc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tép, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chim séc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thép tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cling tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong — Giit bong bang lung di chuyén ngang

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhén 1ép
Doi hinh nhén 16p

L B B OO O |

L B B OO O |

L B B O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khai dong:
LN O O O
L O O O
L O O O
t

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong k§

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong

A .V
'/”\ A

RN

Yoay khop ¢d Xoaykhvpco 3y, Xoay khdp Xoaykhopvax
0 chén Khuju tay

AN “5‘ ll

Epngang Epdoc  Xoaykhopgti  Xoaykhop hng

Hinh 2. Xoay cde khdp, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
hudng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot x0ay coé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cdm vot dwa sang phdi lic
co tay bén phdi.
e Cdam vot dwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khoi dong
“Giit bong bang lung di chuyén
ngang’:
+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
s6 ngudi bang nhau, mdi doi dimg
thanh mdt hang doc sau vach xuét
phat. Tai vi tri xuét phat, hai ban
ding quay lung vao nhau va dung
lung gitr bong (bong da hoac béng
10).
+ Thue hién: Khi ¢6 hi¢u Iénh, 1an
luot hai ban dung lung gitr bong va
di chuyén ngang dén dich. Néu
bong roi thi dugc nhat bong 1én va
thue hién tiép. Hai ban tiép theo chi
dugc xuat phat khi hai ban phia
trudc (ctia doi minh) da vuot qua
vach dich. Doi hoan thanh dau tién

la d6i thiang cudc.

2-3’

R

noN B N

“ \ /";M Y ! \“'.‘\

K

Hinh 3, Xoay va fac co tay voi vot

==

\

A
\

| s} ‘

3 o) d)

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir roi méi
choi chinh thirc. GV lam

trong tai.

p bl

Dinh

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

2. Hoat d@dng hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nim duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang

danh cau thap tay

b. Noi dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyuc hiénphdi hop ki thuét di

chuyén ngang danh cau thap tay; HS liang nghe, quan sét va thuc hién duéi sy huéng dan ciia GV,
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¢. San pham hoc tip: HS luyén tip dong loat phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

d. T6 chirc hoat dong:

Phoi hop ki thuit di chuyén
ngang danh ciu thip tay
-TTCB: Hai chin ding rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé don déu trén hai chau. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mét quan sat cau.

- Thue hién:

+ Phoi hop ki thudt di chuyén
ngang sang phdi danh cau thdp
thugn tay: Tu TTCB, xé&c dinh
ding diém roi cua cau, thuc hién
bude di chuyén ngang sang phai dé
danh cau thap thuan tay. Budc cubi
di chuyén, than ngudi & tu thé chan
truée chan sau, trong luong co thé
ddn nhiéu 1én chan trude, sau do
dua vot thue hién ki thut danh cau
thip thudn tay.

+ Phoi hop ki thudt di chuyén
ngang sang tri danh cau thdp tréi
tay: Tir TTCB, x4c dinh ding diém
roi cua cau, thuc hién budc di
chuyén ngang sang trai dé danh cau
thap trai tay. Budc cudi di chuyén,
than ngudi o tu thé chan trude chan
sau, trong luong co thé don nhiéu
1én chan trude, sau d6 dua vot thuc
hién ki thuat danh cau thap trai tay.
- Két thic: Vé TTCB.

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phéan
tich ki thuat.

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

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

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

- GV cha ¥ nhin manh
cac 16i sai ma HS thuong
mic khi thue hién dong
tac.

- GV moi1 HS thuc hién
déng loat ki thuat

- HS lang nghe, quan
sat GV gidi thiéu, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duédi sy hudng dan
cua GV.

P

@
\

o0
\(“\/“\

l
a)
TTCB

Hinh 2. Phdi hop ki thut di chuyén ngang sang phai dénh cdu thép

¢) b)

”
\ A
A

£
ﬂ /?

TTCB
Hinh 3. Phoi hop Kithust o chuyén ngang sangtrdidénh cdu théptri ta

5
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3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Myc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. N6i dung:

- Bai tap vé phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh ciu thap tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tigp cAnhan :
- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang sang

phai, sang trai danh cau thap tay
lién tyc tir chdm dén nhanh (H.4).

-Tap co cau: Thuc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai danh cau
thp tay v&icau treo.

5-6’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cdng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong cau dén co cau ki
thuat di chuyén ngang
danh cau thap tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chi y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan cua GV.

.
=g

/

Luyén tap cap doi:
- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén ngang sang phai,

sang trai dén vi tri cau roi dé danh

cau thap tay.

5-6’

- GV t6 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&i nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh cau do ban tung

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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dén. Thyc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cAu roi dé danh
cau thap tay

-Tung cdp ludn phién
thyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va hd trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thyc hién di
chuyén ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cu roi dé danh cau thip
tay

- Panh cau qua lai. Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tayqua lai (H.6).

5-6’

- GV céan clr vao nang luc
ctua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tip
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sitra 16i

sai...

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

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung c6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tap: HS van dung duoc phéi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thap tay vao

tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 churc thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén ngang danh

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di

- HS van dung céch
phéi hop ki thuat di
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cau thap tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

chuyén ngang danh cau
thap tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén strc

khoe hing ngay.

chuyén ngang danh
cau thap tay vao tip
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thuce da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén
ngang danh ciu thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thuc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén ngang danh cau
thap tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long
- On phdi hop ki thuét
di chuyén ngang danh
cau thap tay
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PPCT 26: Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thyc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thyc hi¢n duoc phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

) Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOI DUNG :

lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

142




1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mén theo huéng dan cia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
L O |
L O |
L O |

f

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
U I I O AN
U I I O AN
PP e E R RRN
f

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: Xxoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay ting toc.

8-10°

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong

At
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Xoaykhdocd  Xoaykhdpcotay, Xeaykhop  XeayKndpval
océn  Khujutay |

-

Epngang Epdoc  XoayKhpgdi  Xoay khdphng

Hinh 2. Xoay cée khop, ép dex, ép ngang

- HS ca 16p khot dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Xoay va ldic cé tay vdi vot:
e Cdm vot x0ay cé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cdam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot dwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot duwa 18n cao ldc co tay trén

dau.
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Hinh 3. Xoay v i caay vivot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thire d hoc vé ki thuat

b. No6i dung:

- Bai tap vé phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh ciu thap tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :
- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang sang

phai, sang trai danh cdu thip tay
lién tyc tir cham dén nhanh (H.4).

-Tép c6 cau: Thuc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai danh cau

thap tay vdicau treo.

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong cau dén co cau ki
thuat di chuyén ngang
danh cau théap tay

- GV moi1 dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cia GV.

“'-., —p
’j]‘i
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Luyén tap cap doi:
- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén ngang sang phai,

sang trai dén vi tri cau roi dé danh

cau thép tay.

8-9°

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV td chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPanh cdu do ban tung
dén. Thuc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cu roi dé danh
cau thip tay

-Tung cap ludn phién
thuyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va ho tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi véi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban ding thanh hang doc sau vach
cubi san, lan luot thuc hién di
chuyén ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cau roi dé danh cau thap
tay

- Panh cau qua lai. Thuc hién phdi
hop ki thuét di chuyén ngang danh
cau thap tayqua lai (H.6).

8-9’

- GV céan ctr vao nang lyc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chiic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo céo két qua tap

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo su huéng dan cia
GV.
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luyén) trudc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tap: HS van dung duoc phéi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thip tay vao

tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hang ngay

d. T6 churc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thip tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuét di
chuyén ngang danh ciu
thip tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén strc

khoe hing ngay.

- HS van duyng cach
phdi hop ki thuat di
chuyén ngang danh
cdu thip tay vao tip
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thice da hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc 6n tap kién thie ki thuat HS ty giac

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén
ngang danh cau thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén ngang danh cau
thap tay

- Thyc hién cac dong
tac tha Iong
- On phdi hop ki thuat
di chuyén ngang danh
cau thap tay
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PPCT 27: Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thue hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thip tay; Tro
choi “Chay d6i cau nhanh”.
- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thyc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tép, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chiam séc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tip luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tay trong Cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cling tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG

147



1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khdi dong — Chay do6i cau nhanh

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T4 chirc thyc hién:

1.1. Nhén 1ép
Doi hinh nhén 16p

L B B OO O |

L B B OO O |

L B B O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khai dong:
LN O O O
L O O O
L O O O
t

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Xoay khup ¢ Xoay khwpcotay Xoay khop Xoay khop vai
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o

4

Epngang Epdoc
Hinh?2. Xoay céc khop, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
hudng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot x0ay coé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cdm vot dwa sang phdi lic
co tay bén phdi.
e Cdam vot dwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khoi dong
“Chay d6i cau nhanh”:
+ Muc dich: Rén luyén tde do di
chuyén, sitc nhanh va phan xa.
+ Chuén bi: HS tham gia tro choi
dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé
ngudi bang mdi ddi dimg thanh
mot hang doc sau vach xuét phat.
+ Thuc hién: Khi 6 higu Iénh, 1an
luot timg HS cta mdi d6i cam qua
cau chay nhanh dén cac vong tron
dbi qua cau roi chay dén dich. HS
tiép theo chi dugc xuit phét khi HS
phia truéc da vuot qua vach dich.
Doi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.
+ Yéu cau: Sir dung budc chay dai
va dbi cau nhanh.

2-3’
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Hinh 3, Xoay va fac co tay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir roi méi
choi chinh thttc. GV lam

trong tai.
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- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

2. Hoat d@dng hinh thanh kién thirc m6i:(0”)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27’) .

a. Muc tiéu: Thdng qua hoat dong, HS cung ¢ lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 churc thyuc hién:
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Luyén tigp cAnhan :
- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang sang

phai, sang trai danh cau thép tay
lién tuc tir chdm dén nhanh (H.4).

-Tap co cau: Thyc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai danh cau

thp tay v&icau treo.

8-9°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va to
chuc luyén tap cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khéng cau dén c6 cau ki
thuat di chuyén ngang
danh cau thap tay

- GV mo1 dai dién HS
thyc hi¢én dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 1op, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cua GV.
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Luyén tdp cap doi:
- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén ngang sang phai,

sang trai dén vi tri cau roi dé danh

cau thap tay.

8-9’

- GV tb chuc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cap c6 cing trinh do
(nang luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
vé1 nam, nit tdp vl nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV to chirc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Panh ciu do ban tung
dén. Thyc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cau roi dé danh
cau thap tay

-Tung cap luan phién
thuc hién dong tac va

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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quan sat ban tap dé nhan
xét va ho trg nhau.

Luyén tgp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban dung thanh hang doc sau vach
cudi san, lan luot thyc hién di
chuyén ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cu roi dé danh cau thip
tay

- Panh cau qua lai. Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tayqua lai (H.6).

8-9’

- GV céan ctr vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mirc d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy huéng dan cia
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung duoc phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thép tay vao

tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chure thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén ngang danh cau
thp tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay.

- HS véan dung céch
phéi hop ki thuat di
chuyén ngang danh
cau thap tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén sic khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)
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a. Muc tiéu: HS cung cd lai c4c kién thuce da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cic dong tac hoi tinh, dn tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén
ngang danh cau thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Idéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thuc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén ngang danh cau
thap tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long
- On phéi hop ki thuat
di chuyén ngang danh
cau thap tay
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PPCT 28: Phdi hop ki thuit di chuyén ngang danh cau thap tay
I. MUC TIEU
1. Kién thirc:
Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thyc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thudng xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thyc hi¢n duoc phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thap tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong d6i trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

NOI DUNG
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
¢. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
L B B OO O |
L B B O O A |
L B B OO O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi don
Prretd T T i
B O B OO
B O B OO
t

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay ting toc.

8-10°

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac

khéi dong

W

Il NE

|
Xoaykhdped  Xoay khp chtay,  Xoay kndp Xoay khdp vai
c6 chén Khuju tay *

)

# 9

) X ¢
‘l"‘\*“\fX . /
B | ‘_, §

Epngang Epdoc  Xoaykhopgdi  Xoay khip hong

Hinh 2. Xoay cdc khop, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoéi dong
chuyén mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Xoay va ldic cé tay vdi vot:
e Cdm vot x0ay cé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cdam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cdm vot dwa sang trai ldc
co tay sang trai.
Cam vot dwa 18n cao ldc cé tay trén

dau.

e

P =
‘%;~

)

e \ ,\\I | &
11

b)
Hinh 3. Xoay vé lc cd tay voi vot

g

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thire d hoc vé ki thuat

b. No6i dung:

- Bai tap vé phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh ciu thap tay
¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén ngang sang
phai, sang trai danh cau thép tay
lién tyc tir cham dén nhanh (H.4).

-T4p c6 cau: Thyc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai danh cau

thap tay vdicau treo.

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Tap tu
khong cau dén co cau ki
thuat di chuyén ngang
danh cau théap tay

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chi y thuc hién

dtng, da cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cia GV.

L
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Luyén tap cap doi:
- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén ngang sang phai,

sang trai dén vi tri cau roi dé danh

cau thép tay.

8-9°

- GV t6 chirc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV td chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
DPanh cdu do ban tung
dén. Thuc hién di chuyén
ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cu roi dé danh
cau thip tay

-Tung cdp luan phién
thuyc hién dong tac va
quan sat ban tap dé nhin
xét va ho tro nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi véi ndi
dung theo sy hudng
dan cia GV.

Luyén tdp nhom:

- Panh cau do ban tung dén: Cac
ban ding thanh hang doc sau vach
cubi san, lan luot thuc hién di
chuyén ngang sang phai, sang trai
dén vi tri cau roi dé danh cau thap
tay

- Panh cau qua lai. Thyc hién phdi
hop ki thuét di chuyén ngang danh
cau thap tayqua lai (H.6).

8-9’

- GV céan ctr vao nang lyc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chiic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo céo két qua tap

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo su huéng dan cia
GV.
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luyén) trudc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San pham hoc tap: HS van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thip tay vao

tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hang ngay

d. T6 churc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén ngang danh
cau thip tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén sirc khoe hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuét di
chuyén ngang danh ciu
thip tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén strc

khoe hing ngay.

- HS van duyng cach
phdi hop ki thuat di
chuyén ngang danh
cdu thip tay vao tip
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thice da hoc.
b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén
ngang danh cau thap tay

4-5°

- GV cho HS tha Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thtrc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén ngang danh cau
thap tay

- Thyc hién cac dong
tac tha Iong
- On phdi hop ki thuat
di chuyén ngang danh
cau thap tay
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PPCT 29: Kiém tra thwong xuyén: Ki thuat
ngang danh cau thip tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién duogc cac giai doan trong ki thuat di chuyén ngang dénh cau
thip tay mon Cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra c4c 16i sai ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lwe ty chi va tw hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my..

- Ning lwc van dong co ban: Van dung dé tip luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang lyc hoat dong TDTT: Van dung duoc ki thuat di chuyén ngang danh cau thip
tay trong tap luyén va thi ddu mén Cau long.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tiic, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau 16ng, vot Cau 1ong.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

N Dinh Phwong phap va hinh thite to chirc
Noi dung

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.
b. N6i dung: GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.
¢. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdntheo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhén lop
Doi hinh nhén 16p
f
f
f
t

- Cén su 16p béo c4o si sb va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhéan 16p vai doi hinh
3 hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
I I AN
PP e ERRRN
PP e ERRRN

f

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV Kkét hop vé6i can su 16p
hudng dan hoc sinh khai dong ki
- GV tb chirc, huéng dan va quan
1i HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung.

+ Khai chuyén mon.

8-10°

- GV nhan 16p, pho bién noi

dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV tap
hop 16p thanh cac hang
ngang, gian cach mot sai
tay, dung xen ké nhau. GV
dém nhip va huéng dan cho
ca 16p thuc hién cac dong
tac khoi dong xoay cac
khép va cang co.

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

- GV quan st va nhic nho
HS chd y thyc hién dung,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoi dong
chuyén moén theo
huéng dan ciua GV.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)
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3. Hoat dong kiém tra: (27-29’)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
b. Noi dung: Kiém tra ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay.
¢. San pham hoc tap: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

d. T6 chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thuat di chuyén
ngang danh cau thap tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thyuc hién ding ki thuat
di chuyén ngang danh cau thip
tay 1-3 lan. C6 thé van dung ki
thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong cac tinh hudng cu
thé khi tap luyén va thi dau. Chua
nghiém tdc, tich cuc, ton trong va
giip d& nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

+ Nit: Thuc hién dtng ki thuat di
chuyén ngang danh cau thip tay
1-2 1an. C6 thé van dung ki thuat
di chuyén ngang danh cau thip
tay trong cac tinh hudng cu thé
khi tap luyén va thi ddu. Chua
nghiém tic, tich cuc, ton trong va
giup do nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién dang ki thuat
di chuyén ngang danh cau thap
tay 4-6 lan. Biét linh hoat van
dung ki thuat di chuyén ngang
danh cau thap tay trong cac tinh
huéng cu thé khi tap luyén va thi
dau. Nghiém tac, tich cuc, ton
trong va gilp do nhau trong tap

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh

giaxeép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra
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luyén va tham gia tro choi van
dong.

+ Nit: Thyc hién dung ki thuat di
chuyén ngang danh cau thip tay
2-31an. Biét linh hoat van dung ki
thuat di chuyén ngang danh cau
thap tay trong cac tinh hudng cu
thé khi tap luyén va thi dau.
Nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
gilp d& nhau trong tap luyén

va tham gia tro choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3”)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thire da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé.

c. San pham hoc tdp:HS biét van dung k¥ thuatdi chuyén ngang dénh cau thip tayvao tap luyén va
vui choi rén luyén sirc khoe hing ngay.

d. Té chirc thuc hién:

- GV hudng dan HS van dung k¥ 2-3° - GV huéng dan HS van |- HS van dung ky
thuatdi chuyén ngang danh ciu dung k§y thuatdi chuyén | thuatdi chuyén ngang
thip tayvao tap luyén va vui choi ngang danh cau thip tayvao | danh cau thip tayvao
rén luyén stc khoe hang ngay. tap luyén va vui choi rén | tdp luyén va vui choi

luyén stc khoe hang ngay. | rén luyén suc khoe

- GV huéng dan, hd trg HS | hing ngay.

(néu can thiét).

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(2-3%)

a. Muc tiéu: HS cang cb lai cé4c kién thirc d hoc, cong bd diém

b. Noi dung: Thuc hién c4c dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ti gidc 6n tap kién thirc da hoc.

d. T6 chirc thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 2-3’ - GV cho HS tha 16ng; nhan | - Thyc hi¢n cac dong
hop véi hit thd sau. xét gid kiém tra. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha - On lai kién thac ddhoc |- On tap kién thuc,
chuén bi cho tiét sau
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CHU PE 4. KI THUAT GIAO CAU
PPCT 30: Ki THUAT GIAO CAU THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuét giao cau thuan tay; tro choi “Gianh co”.

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lyc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tép, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning lyc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

- Niang lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.

- Tro choi hd tro khoi dong — Gianh co

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhén 1op
Doi hinh nhan 16p

L B B OO O |

L B B OO O |

L B B O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p vai doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
LN O O O
L O O O
L O O O
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac

khéi dong

A
S

A

Al'\
Xoa,krcptc Xta.k 0p cotay, Xw «rp
0 chén khuju tay

£

—

Yaay kncpva

- J

[

ool - -~
)

AN

Epngang Epdoc

——

) }’*

Xoay khap ga Xoa) kw ) hong

Hinh 2. Xoay cac khop, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
cé tay bén phdi.
e Cam vot dwa sang tréi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khoi dong
“Gianh co™:
+ Chuén bi: Hai d6i tham gia tro
choi ¢6 s6 ngudi bang nhau, mdi
doi tap hgp thanh mdt hang ngang
sau vach gidi han theo s6 thir tu cua
d6i minh va huéng mit vé phia co.
Co dat gitra hai vach gioi han.
+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, cac
ban & tu thé sin sang xuét phat, chi
huy goi dén s6 nao thi hai ban dtmng
& vi tri s& d6 nhanh chong chay 1én
dé gianh co. Ban gianh duogc co va
chay vé vuot qua vach gidi han cua
d6i minh 1a thang cudc. Néu bi doi
ban dudi theo va vd nhe vao nguoi
trude khi vurot qua vach gidi han la
thua cudc.

2-3’

~®

4 f'\it“.,,»\l

/il &

a) b) [} d)

Hinh 3. Xoay valac o tay voi vot

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir roi méi
choi chinh thtrc. GV lam

trong tai.

I

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

r5e

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nam dugc ki thuat giao cau thuan tay

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyuc hién ki thuat giao cau thuan

tay; HS lang nghe, quan sat va thuc hién dudi su huéng dan cia GV.

C. San phém hoc tap: HS luyén tap déng loat ki thuat giao cau thuan tay.

d. TH chirc hoat dong:




Ki thuét giao cAu thuan tay

- TTCB: Chan trai dung trudc, ban
chan thang hudng giao cdu; chan
phai dung sau, ban chan xoay sang
ngang, trong luong co thé don
nhiéu 1én chan sau. Tay trdi cdm
dau ¢ phia trude, ngang vai, huéng
sang phai; tay phai cAm vot & phia
sau, dau vot huéng 1én cao, ra
trudc.

- Thue hién: Tu TTCB, tay trai tha
cau, tay phai dwa nhanh vot tir trén
xudng dudi, ra trude, chuyén trong
luong co thé tir chan sau 1én chan
trude. Mit vot tiép xuc cau & phia
trudc, bén phai va khong cao qua
that lung. Tang lyc gip co tay va
diéu chinh mit vot dé cau bay dung
hudng.

- Két thac: Dung vot bén trai trén
cao, sau d6 tro vé TTCB.

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
md ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

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

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

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
mic khi thue hién dong
tac.

- GV moi HS thuc hién
d(‘”)ng loat ki thuat

- HS lang nghe, quan
sat GV gioi thi¢u, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duédi sy hudng dan
cua GV.
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3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng ¢ lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat giao cau thuan tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thuc hién giao
cau thuan tay theo nhip tu dém.

- Tap co cau: Thuc hién giao cau
thuan tay véi duong ciu cao xa,
cau bay qua ludi chéo vao 6 cudi
san doi dién.

5-6’

- GV phan cbéng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan

khi luyén tap.

- HS chu dong luyén
tdp cd nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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- GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan noi
dung sau day: Thyc hién
giao cau thuin tay tur
khong cau dén co cau

- GV mo1 dai dién HS
thyc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc hién

ding, du cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

Giao cau thuan tay dudng ciu cao
xa cho ban dén, gitt ciu va giao tra
lai.

5_677

- GV to chiic cho HS ty
bit cip v6i nhau, nén
phan cap cé cang trinh d6
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo ndi dung:
Giao ciu thuan tay duong
cau cao xa cho ban don,
gitt cAu va giao tra lai
Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tgp nhom:

- Giao cau thuan tay: Lan luot ting
ban ctia mbi nhom ding vao 6 giao
cau va giao cau thuan tay duong
cau cao Xa chéo vao 6 cudi san ddi

dién.

4-5°

- GV céan ctr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao

nhiém vu cu thé cho timg

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo sy huéng dan cua
GV.
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- Tap giao cau thun tay dudng cau nhom (nguoi chi huy,
cao xa cho ban d&; giir ciu va giao nhiém vy luyén tap,...) dé
tra lai. tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mtc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg
nhém lan luot trinh dién

(bao cao két qua tip
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan Xxét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thire da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat giao cau thuan tay vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hang ngay

d. Té chirc thuc hién:

- GV hudéng dan HS van dung ki 2-3’ - GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat giao cu thuin tay vao tap dung ki thudt giao cdu | giao cau thuan tay vao

luyén va vui choi rén luyén suc thudn tay vao tap luyén va | tdp luyén va vui choi

khoe hing ngay vui choi rén luyén stc | rén luyén stc Kkhoe
khoe hang ngay. hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang cb lai céc kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thue hién céc dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nhadn tap
kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong
hop v6i hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long
- Giao nhiém vy bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat giao cau
tap ki thuat giao cau thuén tay. ki thuat giao cau thuan | thudn tay

tay
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PPCT 31: Ki THUAT GIAO CAU THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuét giao cau thuan tay; tro choi “Gianh co”.

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning lyc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.

- Tro choi hd tro khoi dong — Gianh co

c. San phém hoc tap: HS kho1 dong chung, khoi dong chuyén mon, choi tro choi hd tro khai dong
theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chirc thyc hién:
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1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
f
f
f
t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Gi4o vién nhan 16p vdi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khoi dong:
PP e ERRRN
PP e PR RRRN
PP e e RRRN
f

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi cén su 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV t6 chire, hudng dan va quan
li HS thyc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay cac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géai, cb tay — c6 chan va cang cac
nhém co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay bucc nho.

S-7

- GV nhan 16p, pho bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuyc hién cac dong tac

khot dong

1 ¢ A f
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Hinh 2. Xoay cac khap, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khoi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nho HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cam vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
cé tay bén phdi.
e Cam vot dwa sang tréi ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd tro khoi dong
“Gianh co™:
+ Chuan bi: Hai d6i tham gia tro
choi ¢6 s6 ngudi bang nhau, mdi
doi tap hgp thanh mdt hang ngang
sau vach gidi han theo s6 thir tu cua
d6i minh va huéng mit vé phia co.
Co dat gitra hai vach gioi han.
+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, cac
ban & tu thé sin sang xuét phat, chi
huy goi dén s6 nao thi hai ban dtmng
& vi tri s& d6 nhanh chong chay 1én
dé gianh co. Ban gianh duogc co va
chay vé vuot qua vach gidi han cua
d6i minh 1a thang cudc. Néu bi doi
ban dudi theo va vd nhe vao nguoi
trude khi vurot qua vach gidi han la
thua cudc.

2-3’

" & o )
AT ; i\
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a) b) o) d)

Hinh 3. Xoay va ldc cotay voi vot

-GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir rdi méi
choi chinh thic. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo

huéng dan ciua GV.

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)
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3. Hoat djng luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cb lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. N6i dung:

- Bai tap vé ki thuat giao cau thuédn tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.
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d. T6 churc thyuc hién:

Luyén tigp cAnhan :

- Tap khong cau: Thyc hién giao
cau thuin tay theo nhip tu dém.

- Tap c6 cau: Thuc hién giao cau
thuan tay véi duong cau cao xa,
cau bay qua ludi chéo vao 6 cudi

san doi1 dién.

8-9’

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS ¢ cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thyuc hién
giao cau thuin tay tur
khong cau dén co cau

- GV mo1 dai dién HS
thyc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chl y thuc hién
dang, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy
huéng dan cua GV.
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Luyén tap cap doi:
Giao cau thuan tay dudng ciu cao
xa cho ban dén, gitt ciu va giao tra

lai.

8-9’

- GV t6 chirc cho HS tu
bat cadp véi nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chtc cho HS
luyén tap theo nd1 dung:
Giao cau thuan tay duong
cau cao xa cho ban don,
giit cau va giao tra lai
Tung cap luan phién
thue hién va quan séat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi vdéi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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Luyén tdgp nhom:

- Giao cau thuén tay: Lan luot timg
ban ctia mdi nhom dimg vao 6 giao
cdu va giao cau thuin tay duong
cau cao xa chéo vao 6 cudi san doi
dién.

- Tap giao cau thuan tay duong cau
cao xa cho ban d&; giir ciu va giao

tra lai.

8-9°

- GV céan ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, td chic cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tip
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vaéi ndi dung
theo sy huéng dan cua
GV.

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thire dé hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat giao cau thuan tay vao tap luyén va vui choi rén

luyén stc khoe hing ngay
d. Té chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat giao cau thuén tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stc

khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat giao ciu
thuan tay vao tap luyén va
VUi choi rén luyén strc
khoe hing ngay.

- HS van dung ki thuat
giao cau thudn tay vao
tap luyén va vui choi
réen luyén stc khoe
hang ngay.
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5. Hoat dong két thic tiét hoc:(4-5)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cic dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap
kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc céc dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giac
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6n tap kién thirc da hoc.

- Tha léng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuét giao cau thuén tay.

4-5°

- GV cho HS tha long;

nhan xét gio hoc.

- On lai kién thure da hoc:

ki thuat giao cu thuin
tay

- Thuc hién cac dong
tac tha long
- On ki thuat giao cau

thuan tay
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PPCT 32: Ki THUAT GIAO CAU THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuit giao cau thuin tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuét giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thyc hién nhiém vy hoc tap voi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning lyc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat giao cau thuan tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong d6i trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, chiam chi trong tip luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS

1.Hoat dong mé dau: (8-10%)
a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.
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b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhén 16p
I O O O |
I O O O |
I O O O |
t
- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khoi dong
- GV cho HS khoi dong:
O O O OO O B
O O O OO O B
I I O OO O O
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay cac
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géai, cb tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay bucc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay tang toc.

+ Xoay va ldc cé tay véi vot:

8-10°

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 2. Xoay cac khap, ép dec, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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e Cdm vot x0ay c¢é tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
o Cam vot dwa sang trai ldic
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén

dau.

3) b) ¢ d)
Hinh 3. Xoay va fac co tay woi vot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. No6i dung:

- Bai tap vé ki thuat giao cau thuin tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thyc hién giao
cAu thuan tay theo nhip tu dém.

- Tap c6 cAu: Thuc hién giao cau
thuan tay véi dudng ciu cao xa,
cau bay qua ludi chéo vao 6 cudi

san doi dién.

8-9’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va to
chtc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
giao cau thuin tay tir
khong cau dén co cau

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cia GV.

Luyén tap cap doi:

8-9°

- GV t6 chiic cho HS tu
bit cip v4i nhau, nén
phén cap co cung trinh d6

- HS chu dong luyén

tap cdp doi voi noi
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Giao cau thuan tay dudng ciu cao
xa cho ban dén, gitt ciu va giao tra

lai.

(ning lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV 6 chic cho HS
luyén tadp theo noi
dung:Giao cau thuan tay
duong cau cao xa cho ban
don, gitt cau va giao tra lai
Tung cap luan phién thuc
hién va quan sat ban tap
dé nhan xét va hd tro
nhau.

dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

- Giao cau thuén tay: Lan luot timg
ban ctia mdi nhom dimg vao 6 giao
cdu va giao cau thuan tay dudng
cau cao xa chéo vao 6 cubi san dbi
dién.

- T4p giao cau thuan tay duong cau
cao xa cho ban dd; giit cau va giao

tra lai.

8-9’

- GV can ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chiic cho ting
nhom 1an luot trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 10i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom vai ndi dung
theo sy hudng dan cua
GV.
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4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cing ¢ lai kién thie da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat giao cau thuan tay vao tap luyén va vui choi ren
luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudéng dan HS van dung ki| 2-3’ |- GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat giao cau thuin tay vao tap dung ki thudt giao cau | giao ciu thuan tay vao

luyén va vui choi rén luyén strc thuan tay vao tap luyénva | tdp luyén va vui choi

khoe hang ngay vui choi rén luyén suc | rén luyén stc khoe
khoe hing ngay. hang ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.

b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 0n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap
kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha ldng tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha long; | - Thyc hién cac dong
hop vai hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long
- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc d3 hoc: | - On ki thuat giao cau
tap ki thudt giao cau thuén tay. ki thuat giao cau thuén | thudn tay

tay
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PPCT 33: KI THUAT GIAO CAU THUAN TAY Ki

THUAT GIAO CAU TRAI TAY

I. MUC TIEU
1. Kién thic:
Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat giao cau thuan tay;ki thuat giao cau trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat giao cAu thuan tay:ki thudt giao cau trai tay

trong Cau 10ng.
2. V& niing lyc:
2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va t hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,

theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua

hoat dong trao doi, thuc hién nhi€ém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,

thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong

cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat

trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat giao cau thuan tay;ki thuat giao

cdu trai tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va

thi ddu TDTT.
3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cing tap dé hoan

thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
II. THIET BI DAY HQC VA HOQC LIEU
1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai

day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé.

I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh

NOI DUNG
lugng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cua GV

Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdn theo huéng dan cia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p
Doi hinh nhan 16p
I O B |
I O B |
U I O B |
t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi don
TTTTTTTTT
LN O O O
LN O O O
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay céc
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gap
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay ting toc.

8-10°

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac

khéi dong

Xoaykhdpcd  Xoay Khapootay,  Koay khdp Xoay knap v
¢0 chén Khuju tay ‘

M\l/!

Epngang Epdoc  Xoaykndpgai  Xoay khiphing

Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot x0ay cé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot dua sang trai lic
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén

dau.

e & 0 10
o & B

Hinh 3. Xoay va léc co tay voi vot

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duoc ki thuat giao cau tréi tay
b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién ki thuat giao cau trai tay;

HS lang nghe, quan sat va thuc hién dudi su huéng din cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat ki thuat giao cau tréi tay.

d. T6 chirc hoat dong:

Ki thuit giao ciu trai tay

- TTCB: Chan phai dang trudc,
trong luong co thé dén nhiéu 1én
chan phai, chan trai dung sau va
kiéng gbt. Tay trai cam cdu, tay
phai cam vot, dau vot chéch xudng
dudi, mit vot & phia sau qua cau.

- Thue hién: Tur TTCB, tay trai tha
cdu, tay phai dua nhanh vot tir sau
ra trude dé danh cau, mit vot khi
tiép xUc v4i cau khdng cao qua that
lung. Sir dung luc vira phai dé cau
roi chinh xéc vao 6 giao cau.

- Két thac: Dung vot ¢ phia trude,
sau d6 thu tay tro vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

+ Lan 1: Thyuc hién toan
bo ki thuat dong tac

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop
mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

- GV cho HS thyc hién
bai tap thir theo hinh anh
da ghi nhé.

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

- GV theo dbi, ho trg HS
néu can thiét.

- GV cha ¥ nhan manh
cac 16i sai ma HS thuong
mic khi thuc hién dong
tac.

- HS lang nghe, quan
sat GV gidi thiéu, thi
pham ki thuat

- HS thuc hién déng
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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- GV moi HS thuc hién
dé‘ing loat ki thuat

3. Hoat dong luyén tap:(15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thic di hoc vé ki thuat

b. N¢i dung:

- Bai tap vé ki thuét giao cau thuén tay; ki thuat giao cau trai tay

¢. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thuc hién giao
cau thuén, trai tay theo nhip tu
dém.

- Tap c6 cau:

+ Thuyc hién giao cau thuin tay véi
duong cau cao xa, cau bay qua ludi
chéo vao 6 cudi san ddi dién.

+ Thuc hién giao ciu trai tay véi
duong ciu thip gan, ciu bay qua
vach giéi han chéo vao 6 giao cau

trén san doi dién.

5-6’

- GV phan cbdng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtrc luyén tip cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
giao cau thuan, tréi tay tur
khong cau dén co cau

- GV moi1 dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nho HS chl y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy

huéng dan ciua GV.

Luyén tap cap doi:

Giao cau thuan tay duong cu cao
xa cho ban dén, gitt ciu va giao tra

lai.

5-6’

- GV t6 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cung trinh do
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
véi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV 0 chttc cho HS
luyén tap theo noi dung:+

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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Luan phién giao cau trai tay: Giao
cau trai tay dudng cau thap gan cho

ban don, giir cau va giao tra lai

Giao cau thuan tay duong
cau cao xa cho ban don,
giit cau va giao tra lai

+ Giao cau trai tay duong
cau thip gan cho ban don,
giit cau va giao tra lai
ludn  phién
thue hién va quan sat ban

Tung cdp

tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

Luyén tgp nhom:

- Giao cau thuén tay: Lan luot timg
ban ctia mdi nhom dimg vao 6 giao
cdu va giao cau thuan tay duong
cau cao xa chéo vao 6 cudi san dbi
dién.

- Tap giao cau thun tay dudng cau
cao xa cho ban d&; giir ciu va giao
tra lai.

- Phédi hop giao cau va d& giao cau:
Luan phién hai nhém luyén tap
giao cau trai tay va do giao cau
bang ki thuat danh ciu thdp thuan
tay.

4-5°

- GV céan clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vy cu thé cho timg
nhém (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tp

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac dg hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhom lan luot trinh dién
(biao cio két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i

sai...

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung

theo sy hudng dan cua

4. Hoat dong van dung:(2-3)

a. Muc tiéu: Cung c6 lai kién thtrc dé hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

. San phém hoc tap: HS van dung duogc ki thuat giao cau thuan, trai tay vao tap luyén va vui choi

rén luyén strc khoe hang ngay
d. T6 chirc thuc hién:

187



- GV huéng dan HS van dung ki
thuat giao cau thuan, trai tay vao
tap luyén va vui choi ren luyén strc
khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuit giao ciu
thuan, trai tay vao tap
luyén va wvui choi ren
luyén stc khoe hang
ngay.

- HS van dung ki thuat
giao cau thuan, tréi tay
vao tap luyén va vui
choi ren luyén stic

khoe hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, dn tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap

kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thic ki thuat HS tu giac

6n tap kién thirc da hoc.

- Tha 1dng tay, chan, toan than két
hop véi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thudt giao cau thuan, tréi tay.

4-5°

- GV cho HS tha long;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thire da hoc:
ki thuat giao cau thuén,
trai tay

- Thuc hién cac dong
tac tha long
- On ki thuat giao cau

thuan, trai tay
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PPCT 34: Ki THUAT GIAO CAU TRAI TAY

I.MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién duoc ki thuat giao cau tréi tay; Tro choi “Thi nhay day dong
doi”.

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat giao cau trai tay trong Cau ldng.

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ti chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhimg nhiém vu hoc tap mot cach doc lap,
theo cip doi, theo 4, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap vdi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén téap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my.

- Ning lwc van dong co ban: Thyc hién dugc ki thudt giao cau trai tay trong Cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va
thi ddu TDTT.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cling tap dé hoan
thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau long, vot Cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NQI DUNG
lugng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé& dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hing thd cho HS, ting bude budce vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khdi dong —Thi nhay day dong doi

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan ciia GV.
d. T4 chirc thyc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhén 16p

L B B OO O |

L B B OO O |

L B B O O |

t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhan 16p véi d6i hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
PP e e RRRN
U I I O AN
U I I O AN
f

- Cu ly gi@n cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ki

- GV 16 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung: xoay céac
nhém co dau, cd, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, yéu cau gio hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1op
thuc hién cac dong tac
khéi dong

] A [}
! A VN LA

o

1 —

NN

Yoaykhdpod  Xoay khapcotay,  Xoay khdp Xoay kndpva
¢0 chén Khuyu tay ;

i)

(L]
! A

A g &
i/~ - ﬁ - i - n'
ﬁ\\ a v (3_ |

Xoay khap go

A

Epngang Epdoc Xoay kndp hang

Hinh 2. Xoay cac khap, ép doc, ép ngang

- HS ca 16p khot dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cha y thuc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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+ Chay nang cao dui.
+ Chay ting toc.
+ Xoay va ldc cé tay véi vot:
e Cdm vot x0ay coé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cdm vot dwa sang phdi lic
co tay bén phdi.
e Cdam vot dwa sang trai ldc
co tay sang trdi.
Cam vot dwa 18n cao lic cé tay trén
dau.
1.3. Tro choi hd trg khai dong “Thi
nhay day dong d6i”:
+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi duogc chia thanh nhiéu nhom
c6 sb ngudi bang nhau, mdi nhém
dting thanh mot hang ngang.
+ Thyc hién: Khi c6 hi¢u I¢nh, 1an
lugt timg ban ciia mdi nhém vao
giwuax nhay day, mdi ban thuc
hién mot lugt trong 30 gidy, ban
nao gidm vao day phai nhay lai.
Két thiic, nhom c6 téng s6 1an nhay
nhiéu nhét 1a nhém thing cudc.

2-3’

A & A& 8
A .,
I bb) CJV vy

Hinh 3. Xoay v lic oo tay voi vot

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir roi méi
choi chinh thie. GV lam

trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

g—j - J

,“’
=

g > ]

el
c

=

0

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thdng qua hoat dong, HS cung ¢ lai kién thirc d3 hoc vé ki thuat

b. Noi dung:
- Bai tap véki thuat giao cau trai tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap do6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 churc thyuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thyc hién giao
trai tay theo nhip ty dém.

- Téap ¢6 cau:

8-9’

- GV phan cbéng, giao
nhiém vu cu thé va to
chirc luyén tap cho ting
HS & cac khu vuc khac

- HS chu dong luyén

tap ca nhan trén 16p, &

nha ndi dung theo su

huéng dan cia GV.
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+ Thyc hién giao cau trai tay voéi
duong cau thap gan, cau bay qua
vach gioi han chéo vao 6 giao cau

trén san do1 dién.

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cdng cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
giao cau trai tay tir khong
cau dén c6 cau

- GV mo1 dai dién HS
thyc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chl y thuc hién
dang, du céc dong tac.

Luyén tdp cap doi:
Luan phién giao cau trai tay: Giao
cau tréi tay dudng cau thip gan cho

ban don, gilr cau va giao tra lai

8-9’

- GV to chiic cho HS ty
bit cip v6i nhau, nén
phan cap c6 cung trinh do
(ning luc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chirc cho HS
luyén tap theo ndi dung:
+ Giao cau trai tay duong
cau thap gan cho ban don,
gitt cAu va giao tra lai
Tung cap Iluan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi ndi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tgp nhom:

- Phéi hop giao ciu va d& giao cau:
Luan phién hai nhém luyén tap
giao cau trai tay va do giao cau

8-9’

- GV céan clr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung
theo sy huéng dan cua
GV.
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bang ki thuat danh cau thap thuin - GV hudng din va giao
tay. nhiém vy cu thé cho timg
nhoém (nguoi chi huy,
nhiém vy luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chic cho timg

nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tip
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duogc ki thuat giao cau trai tay vao tip luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki 2-3’ - GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat giao cau trai tay vao tap luyén dung ki thuat giao cau tréi | giao cau trai tay vao

va vui choi rén luyén suc khoe tay vao tap luyén va vui | tap luyén va vui choi

hang ngay choi rén luyén stc khoe | ren luyén suc khoe
hang ngay. hing ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cung cb lai céc kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thue hién céc dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nhadn tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, ty gidc On tap kién thire ki thuat HS tu giac
6n tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha 16ng; |- Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thire d4 hoc: | - On ki thuat giao cau
tap ki thuat giao cau trai tay. ki thuat giao cau trai tay | tréi tay
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PPCT 35: KI THUAT GIAO CAU THUAN TAY Ki

I. MUC TIEU
1. Kién thirc:

THUAT GIAO CAU TRAI TAY

Sau bai hoc nay, HS sé:
- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat giao cau thuan tay;ki thuat giao cau trai tay
- Biét diéu chinh, stra cac 131 sai ki thuat giao cdu thuan tay;ki thudt giao cau trai tay

trong Cau 10ng.

2. V& niing lyc:
2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét dugc nhitg nhiém vu hoc tip mot cach doc lap,

theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua

hoat dong trao doi, thuc hién nhi€ém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét vin dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd choi,

thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong

cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tip luyén thuong xuyén dé phat

trién nhan cach duc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat giao cau thuan tay;ki thuat giao

cdu trai tay trong Cau 16ng.

- Ning luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén va

thi d4u TDTT.

3. Vé pham chat:

- Nghiém tac, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cing tip dé hoan

thanh bai tap va tro choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.
II. THIET BI DAY HQC VA HOQC LIEU
1. Gi4o vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai

day, coi, qua Cau long, vot Cau long
2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG

Pinh
luong

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cua GV

Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung:

- GV cho HS khai dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdn theo huéng dan cia GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p

Doi hinh nhan 16p
f
f
f
t

- Can su 16p bao cdo si sd va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
LN O O O
LN O O O
LN O O O
t

- Cu ly gidn cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khoi dong ki

- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.

+ Khéi dong chung: xoay céc
nhém co dau, co, tay, vai, hong,
géi, cO tay — c6 chan va cang cac
nhom co tay, vai lung, dui, gip
dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang.
*Khoi dong chuyén mon :

+ Chay budc nho.

+ Chay nang cao dui.

+ Chay ting toc.

8-10°

- GV nhan 16p, phd bién

ndi dung, y€u cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dirng xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 1ép
thuc hién cac dong tac

khéi dong

A
M

N

Xoay knapva

-d

| ;}>

Xoa,khopc Xca.kap cotay XJ rp
€0 chén V‘J 1ay

‘_)\ 23
&
1
> ]
t
g 3>
1
Q
— D

e 7
Epngang Epdoc

Hinh 2. Xoay cac khop, ép dec, ép ngang

Xoaykhopgoi  Xoay khp hong

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén  mén theo
huéng dan ciua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chd y thuc hién
ding, du cac dong tac

khéi dong.
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+ Xoay va ldic cé tay vdi vot:
e Cdm vot x0ay cé tay hinh
s6 8 nam ngang.
o Cam vot dwa sang phdi ldc
co tay bén phdi.
e Cam vot dua sang trai lic
co tay sang trdi.
Cam vot dua 18n cao ldc cé tay trén

dau.

Hinh 3. Xoay vai léc cd tay voi vot

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(0°)

3. Hoat dong luyén tap:(25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung c6 lai kién thire dd hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuét giao cau thuén tay; ki thuat giao cau trai tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cap d6i, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. Té chirc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Tap khong cau: Thyc hién giao
cAu thuan, trai tay theo nhip tu
dém.

- Tap c6 cau:

+ Thuc hién giao cau thuan tay voi
dudng cau cao xa, cau bay qua ludi
chéo vao 6 cudi san ddi dién.

+ Thuc hién giao ciu trai tay vdi
duong cau thip gan, cau bay qua
vach gidi han chéo vao 6 giao cau

trén san doi dién.

8-9’

- GV phan cbng, giao
nhiém vu cu thé va td
chtc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac
nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phéan cong cho HS
luyén tdp ca nhan noi
dung sau day: Thuc hién
giao cau thuan, tréi tay tir
khong cau dén co cau

- GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su

huéng dan cua GV.

Luyén tap cap doi:

8-9°

- GV t6 chirc cho HS ty
bit cip v4i nhau, nén

- HS chu dong luyén

tap cdp doi voi noi
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Giao cau thuan tay dudng ciu cao
xa cho ban dén, gitt ciu va giao tra
lai.

Luan phién giao cau trai tay: Giao
cau trai tay dudng cau thap gan cho

ban don, gilr cau va giao tra lai

phén cap c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chuc cho HS
luyén tap theo ndi dung:+
Giao cau thuan tay duong
cu cao xa cho ban dén,
giit cau va giao tra lai

+ Giao cdu trai tay duong
cau thdp gan cho ban don,
giit cau va giao tra lai
ludn phién
thue hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

Tung cap

dung theo sy hudng
dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

- Giao cau thuén tay: Lan luot ting
ban ctia mdi nhom ding vao 6 giao
cau va giao cau thuan tay duong
cau cao xa chéo vao 6 cudi san dbi
dién.

- T4p giao cau thuan tay duong cau
cao xa cho ban d&; giit cau va giao
tra lai.

- Phéi hop giao cau va dd giao cau:
Luan phién hai nhom luyén tép
giao cau trai tay va d& giao cau
bﬁng ki thuat danh cau thép thuan
tay.

8-9’

- GV can ctr vao nang luc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia mbi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tép,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia muc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém 1an luot trinh dién
(b4o céo két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac

- HS chu dong luyén
tap nhom véi ndi dung

theo sy hudng dan cua
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nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung:(2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thie d hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

C. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat giao cau thuan, trai tay vao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudng dan HS van dung ki 2-3’ - GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat
thuat giao cau thudn, trai tay vao dung ki thuit giao cdu | giao ciu thuén, trai tay
tap luyén va vui choi ren luyén surc thuan, trai tay vao tap | vao tap luyén va vui
khoe hing ngay luyén va wvui choi rén|choi rén luyén suc

luyén sitc khoe hing | khoe hang ngay.
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(4-5%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thirc d3 hoc.

b. Noi dung: Thue hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nhadn tap
kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha.

¢.San pham:HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc On tap kién thie ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc d3 hoc.

- Tha ldng tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha long; | - Thyc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha Iéong
- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc d hoc: | - On ki thuat giao cau
tap ki thuat giao cau thuén, trai tay. ki thuat giao cdu thudn, | thudn, tréi tay

trai tay
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PPCT 36: Kiém tra cudi hoc ki I: Ki thuat
giao cAu thuin tay, trai tay

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuét giao cau thuan tay, trai tay
mon Cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat giao cau thuan tay, trai tay

2. V& niing lwc:

2.1. Nang lyc chung

- Ning luc ty chi va te hoc: Giai quyét duoc nhitg nhiém vu hoc tip mét cach doc lap,
theo cap doi, theo td, theo nhom

- Niang luc giao tiép va hop tic: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac qua
hoat dong trao ddi, thuc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro choi,
thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich duoc dong tac trong luyén tap, trong
cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning lyc chim soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thuong xuyén dé phat
trién nhan cach duc tri, thé my..

- Ning luc van dong co ban: Van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung duogc ki thuat giao cau thuan tay, trai taytrong
tap luyén va thi ddu moén Cau 16ng.

3. Vé phim chit:

- Nghiém tac, tich cuc, chiam chi trong tap luyén, phdi hop voi ban cung tap dé hoan
thanh bai tap va trd choi van dong

- Thé hién su y&u thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gido vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop;Tranh anh minh hoa bai
day, coi, qua Cau 16ng, vot Cau 16ng.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

. Pinh Phwong phap va hinh thirc to chirc
Noi dung

luwgng Hoat dong cua GV Hoat dong ciia HS
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1.Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc tiéu: Tao hung tha cho HS, tirg budc bude vao bai hoc.

b. N6i dung: GV cho HS khai dong chung, khdi dong chuyén mon.

¢. San pham hoc tap: HS khai dong chung, khai dong chuyén mdntheo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhgn lép 8-10°
Doi hinh nhan 1 - GV nhan 16p, pho bién noi

op
f dung, yéu cau gio hoc.
i
i
t

- Cén su 16p béo c4o si sb va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhéan 16p vai doi hinh
3 hang ngang.

- Khéi dong chung: GV tap | - HS ca 16p khoi d6
1.2. Khoi dong ong 9 ap ca l6p kho1 dong

hop 16p thanh cac hang | chung, khéi dong

- GV cho HS khoi dong: ) i N R
YRR ngang, gidn cach mot sai | chuyén ) mon  theo
'SEEERERER tay, ding xen k& nhau. GV | huéng dan cua GV.
NEEEEERE dém nhip va huéng dan cho

t ca 16p thuc hién cac dong

- Cu ly gidn cach mot sai tay tac khoi dong xoay cac

- GV Kkét hop vé6i can su 16p khép va cang co.

hudng dan hoc sinh khai dong ki - Khai chuyén mon: GV tap

- GV t6 chirc, hudng dan va quan trung 16p thanh cic hang

1i HS thuc hién cac bai tap khoi doc, cho HS lan luot thuc

dong. hién cac bai tap di chuyén.

+ Khéi dong chung. - GV quan sat va nhic nho

+ Khai chuyén mon. HS chi y thuc hién dang,

du cac dong tac khoi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)

3. Hoat ddng kiém tra: (27-29°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thyc hién co ban dtng ki thuat giao cau thuén tay, trai tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat giao cau thuén tay, trai tay.

¢. San pham hoc tap: Hoc sinh thuc hién co ban dang ki thuat giao cau thuan tay, trai tay
d. Té churc hoat dong:
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* Kiém tra ki thuat giao cau thuan
tay, trai tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
giao cdu thun tay, trai tay 1-3
lan. C6 thé van dung ki thuat giao
cau thudn tay, trai tay trong céac
tinh hudng cu thé khi tap luyén va
thi ddu. Chua nghiém tac, tich
cuc, ton trong va giup d& nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.

+ Ni&: Thuc hién ding ki
thuatgiao cau thuan tay, trai tay 1-
2 1an. Co6 thé van dung ki thuat
giao cau thuan tay, trai tay trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tlc, tich cuc, ton trong va gilp do
nhau trong tap luy¢n va tham gia
tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
giao cau thudn tay, trai tay 4-6
lan. Biét linh hoat van dung ki
thuat giao cau thuan tay, trai tay
trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau. Nghiém tuc,
tich cuc, ton trong va gitp do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ NU: Thuc hién dung ki thuat
giao cau thuan tay, trai tay 2-31an.
Biét linh hoat van dung ki thuat
giao cau thuan tay, trai tay trong
cac tinh huéng cu thé khi tap

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh

giaxép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra
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luyén va thi dau. Nghiém tc, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tap luyén va tham gia tro

choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muc tiéu: Cung ¢ lai kién thie d hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé.

¢. San pham hoc tap:HS biét van dung k¥ thudtgiao cau thuan tay, trai tayvao tap luyén va vui choi

rén luyén suc khde hang ngay.

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuatgiao ciu thuan tay, trai
tayvao tap luyén va vui choi rén

luyén strc khoe hing ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ky thuatgiao cau
thuan tay, trai tayvao tap
luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hing ngay.

- GV huéng dan, hd trg HS

(néu can thiét).

- HS van dung ky
thuatgiao cau thuan
tay, trai tayvao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hing
ngay.

5. Hoat ddng két thuc tiét hoc:(2-3%)

a. Muc tiéu: HS cang c6 lai cac kién thtre da hoc, cong bd diém
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, On tap kién thirc d hoc va giao bai tap vé nha.
¢.San pham:HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tw giac on tap kién thirc da hoc.

d. Té chirc thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha 16ng; nhan
xét gio kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thuyc hi¢n cac dong
tac tha Iong

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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