Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU DPE 1. VAI TRO VA TAC DUNG CO BAN CUA MON CAU LONG
POI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT.
MOT SO PIEU LUAT THI PAU CAU LONG

Tiét 1 (PPCT 01): Vai tré ciia moén Cau 16ng déi véi s phat trién thé chat
I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét dugc vai tro cia mon Cau 16ng d6i véi sy phat trién thé chat
2. Nang luc
Nang luwc chung:
- Giai quyét dugc nhitng nhiém vy hoc tap mot cach doc lap, theo nhom va thé hién
sy sang tao.
- Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhom va trao ddi
cong viéc vai gido vién.
Nang luc riéng:
- Lua chon dugc nhiing yéu t6 thuan loi ctia moi truong ty nhién va dinh dudng dé
nang cao hi¢u qua tap luyén.
3. Pham chit
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi truong tu nhién dé
rén luyén va nang cao strc khoe.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Pdi véi gido vién
- Gi4o an, SGK, SGV Gido duc thé chat 11 (Cau 16ng).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén vai tro cia mén Cau 16ng ddi véi
su phat trién thé chat
2. P6i véi hoc sinh
- SGK Gi4o dyc thé chat 11 (Cau 16ng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc t6 chire

NQI DUNG
i lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé dau: (6-8’)

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

b. Noi dung:

- GV sir dung phuong tién truc quan, gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh vai tro cua
mon Cau 16ng d6i v6i su phat trién thé chat

- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 18 su tap trung cha ¥ khai thac von hiéu biét cua HS.
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c¢. San pham hoc tap: HS trinh bay mot s6 hiéu bi€t c6 lién quan dén vai tro cia mon Cau 1ong

d6i voi sy phat trién thé chat
d. Té chire thue hién:

a) Trang bi phuong tién va
phuong phap rén luyén than thé:
Céu 16ng 12 mén thé thao doi hoi
nguoi tap ludn phai van dong
tich cuc, chu dong x1r 1i cac tinh
hubng dién ra khi luyén tap va
thi ddu. Hé thong ki thuat, chién
thudt, voi cac bai tap tir don gidn
dén phirc tap 1a phuong tién dan
dit nguoi tap timg bude hinh
thanh va phat trién ki ning van
dong, trinh dg thé luc, tu duy
chién thuat.

* Hé thong bai tdp gom:

- Céc bai tap ki thuat Di chuyén,
danh cau thap tay, giao cau,
danh cau cao tay, dap cau, bo
nho,....

- Cac bai tap chién thuat Giao
cau trong thi diu don — d6i,
danh cau tan cong theo dudng —
diém, danh cau phong thu theo
duong — diém,....

- Céc bai tap thé luc: Rén luyén
strc nhanh, sirc manh, strc bén,...
Hé théng cac bai tap nay duoc
Iua chon, Sép xép theo mot thar
tw nhit dinh vé loai hinh vén
dong, mirc do phirc tap va muc
d6 dung strc nham dam bao cho
nguoi tdp dugc luyén tap moén
Cau long trong diéu kién phu
hop v6i lra tudi, gi6i tinh, trinh
do thé lyc,...

6-8°

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau héi cho HS
thao luan: Néu hé thong bai
tap?

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

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

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

- GV dén dat vao bai hoc

* Hoc sinh tiép
nhan nhiém vu.

- HS van dung kién
thac thuc té, hiéu
biét ctia ban than dé
tra 101 cau hoi :

* Hé thong bai tap
gom:

- Cac bai tap ki
thuat Di chuyén,
danh cau thap tay,
giao cau, danh cau
cao tay, dap cau, bo
nho.....

- Cac bai tap chién
thuat :
trong thi ddu don —
do6i, danh cau tin

Giao cau

cong theo dudong —
diém, danh
phong thu

cau
theo
duong — diém,....

- Céic bai tap thé
luc: Rén luyén suc
nhanh, sic manh,
stc bén,...

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27°)
a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc vai tro cia mon Cau 16ng doi vdi sy phat trién thé chat
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b. Noi dung: GV td chire cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK va thuc hién nhi¢m

vu hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhém vai trd ciia mén Cau 16ng ddi véi su phat trién thé

chat
d. TH churc hoat dong:

b) Anh huéng tich cuc dén qua
trinh phat trién thé chat:

Qua trinh luyén tap cac bai tap
ki thuat, chién thuat va thé lyc
d6ng thoi 12 qua trinh tac dong
¢6 chu dich, ¢6 lya chon dén co
thé nguoi tdp nham hinh thanh,
phat trién ki nang, ki xdo van
dong, phat trién thé luc va hinh
thai co thé; nang cao kha ning
hoat dong, thich nghi va hoi
phuc cua céc co quan chirc ndng
trong co thé (h¢ ho hép, hé tuan
hoan, hé van dong....).

c¢) Tich cuc hod qué trinh rén
luyén than thé:

Cau 16ng 1a mon thé thao dé
luyén tap, pht hop cac ltra tudi,
gidi tinh, vi vdy mon Cau 16ng
doéng vai tro thu hat, kich thich
su quan tam va dam mé luyén
tap cua dong dao quan chung,
ddc biét 1a Itra tudi thanh, thiu
nién va nhi ddéng; hinh thanh,
phat trién tinh tich cuc, nhu cau
bén viing ddi voi qua trinh rén
luyén than thé; gitp nguoi tap
lu6n nd Iyc cao trong luyén tap
va luyén tap thuong xuyén; kich
thich nguoi tdp khdm phd va
chinh phuc gidi han van dong
cua ban than.

25-27

- GV chia HS thanh 2 nhom,
yéu cau HS thao luan theo
nhoém, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:

+ Anh huong tich cuc dén
qua trinh phat trién thé chat?
+ Tich cuc hoa qua trinh rén
luyén than thé?

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

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay ndi dung thao luin
GV danh gia, nhan xét

- HS lam viéc theo

nhom, thuc hién
nhiém vu GV dua
ra.

- Dai dién cac nhOm
trinh bay ndi dung
thao luan

4. Hoat dong luyén tap va van dung:
a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cling ¢6 kién thirc d3 hoc.

b. N6i dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK; HS véan dung kién thirc

da hoc dé tra 101 cau hoi.
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c. San pham hoc tap: HS tra 16i dugc cac ciu hoi phan Van dung SGK.

d. T chirc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10 cac cau
hoi phan Van dung SGK; HS
van dung kién thirc da hoc dé tra
101 cau hoi.

8-10°

- GV néu nhiém vu cho HS:
Tra loi cdac 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 thire da hoc.

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

- HS bao cdo xen ké
vao céc tiét hoc.
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Ngay soan:
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/]

TIET 2 (PPCT 02): TAC DUNG CUA LUYEN TAP MON CAU LONG
POI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT

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

Biét duoc tac dung cua luyén tip mon Cau 16ng ddi v6i su phat trién thé chat

2. Nang luc
Nang luc chung:

- Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc 1ap, theo nhom va thé hién

sy sang tao.

- G6p phan phat trién nang luc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhém va trao ddi

cong vigc voi gido vién.
Nang lyc riéng:

- Lua chon dugc nhitng yéu t6 thuan loi ctia moi truong ty nhién va dinh dudng dé

nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Pham chat

- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi trudng ty nhién dé
rén luyén va nang cao stc khoe.

II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU

1. Doi vai giao vién

- Gi4o an, SGK, SGV Gido duc thé chat 11 (Cau 16ng).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén Tac dung cta luyén tip mon Cau
16ng d6i voi sy phat trién thé chat

2. P6i v6i hoc sinh

- SGK Gi4o dyc thé chat 11 (Cau 16ng).

I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG

Pinh
lwgng

Phwong phép va hinh thic t6 chirc

Hoat dong cia GV

Hoat dong cua
HS

1. Hoat dong mé dau: (6-8°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV str dung phuong tién triuc quan, giup HS c6 nhan biét ban dau vé Tac dung cta luyén tap
mon Cau 10ng ddi v6i su phat trién thé chat
- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 18 su tap trung cha ¥ khai thac von hiéu biét caa HS.

c. San pham hoc tap: HS trinh bay mot s6 hiéu biét c6 lién quan dén Tac dung cua luyén tip
mon Cau 16ng ddi v6i su phat trién thé chat
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d. Tb chtrc thyuc hién:

a) Hinh thanh va phat trién ki ning
van dong:

- H¢ théng ki thuat cia mon Cau
16ng rat da dang va phong ph, kién
thirc vé cac nhom ki thuat s& cung
cip cho nguoi tp nhirng thong tin
vé dong tac (muc d6 dung stc, tinh
nhip di¢u,...); hinh thanh kha nang
phan tich thong tin dé xay dung biéu
tuong ban dau vé hoat dong van
dong. Qua trinh luyén tap lap lai
dong tac s€ giap nguoi tdp cd ki
nang van dong & muc do cao, co6 kha
nang thich nghi v6i nhitng diéu kién
van dong moi.

6-8°

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau héi cho HS
thao luan: Néu qué trinh
hinh thanh va phat trién ki
nang van dong?

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

- GV moi dai di¢n HS khac
nhan xét, bo sung.

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

- GV dan dat vao bai hoc

* Hoc sinh tiép
nhan nhiém vu.
- HS van dung
kién thirc thuc
té, hiéu biét ctia
ban than dé tra
161 cau hoi

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27)
a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:
- Nam duoc Téc dung ctia luyén tdp mén Cau 16ng dbi voi sy phat trién thé chat

b. Noi dung: GV t6 chitc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK va thyc hién nhiém

vu hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhém Tac dung ciia luyén tdp mén Cau 16ng ddi voi su

phat trién thé chat
d. Tb chtrc hoat dong:

b) Rén luyén va phat trién cac to
chét thé luc:
Tinh da dang, phong pha vé muc do
va yéu cau van dong trong luyén tap
mon Cau 16ng doi hoi & nguoi tap:
* N lue 16n vé stitc manh va tde do
* Di chuyén danh cau, bat nhay;,... 1
nhiing hoat dong van dong co tac
dong tich cuc ddi voi su phat trién
sttc manh toc d9, sttc manh bot phat,
stc nhanh thyc hi¢n dong tac. Phan
mg linh hoat, kip thoi ddi véi cac
tinh hudng

Xac dinh diém roi, di chuyén
danh cau, phong thii chu dong,... 12
nhiing hoat dong van dong co tac

29225/

- GV chia HS thanh 2 nhém,
yéu cau HS thao luan theo
nhém, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:

+ Tinh da dang, phong phu
vé mirc dé va yéu cau van
dong trong luyén tap mon
Cau Iéng doi héi & nguoi
tap?

+ Nang luc hoat dong cua
mét s6 co quan chirc ning
trong co thé?

- GV theo ddi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong ting nhom, ctia moi

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

- Pai dién cac
nhém trinh bay
ndi dung thdo
luan
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dung rén luyén va phat trién st
nhanh phan ng dbi voi vat thé di
dong. Duy tri nang lyc van dong
trong mot thoi gian twong ddi dai.
Viéc lap lai lién tuc, nhidu lan cac
hoat dong nhu di chuyén, bat nhay,
danh cdu cao tay, dap cau,... véi
cudng do cao (tbe do di chuyen, suc
bat, toc d6 vung tay danh cau,...) va
v6i khéi luong 16n (thoi gian thuc
hién bai tap, tong s6 lan lip lai,...)
c6 tac dung phéat trién stc bén
chung, stc bén chuyén mén cho
nguoi tap. Lua chon va st dung hop
11, hi€u qua cac loai hinh ki thuat
Luyén tap va thi ddu cau long
thuong dién ra trong diéu kién rat da
dang vé tinh hudng, nguoi tap luon
phai lua chon va st dung mdt cach
linh hoat cac loai hinh ki thuat dé
giai quyét c6 hiéu qua dbi véi ting
tinh hubéng dién ra trén san,...tinh
chit va dic diém van dong do co tac
dung tich cuc ddi voi su phat trién
nang luc phbi hop van dong (ning
lyc khéo 1é0) ctia nguoi tap.

c¢) Nang cao nang luc hoat dong ctia
mot sd co quan chirc ning trong co
thé:

* Poi v6i hé van dong:

- Hé xuong

- H¢ co.

* Pbi véi hé tuan hoan:

Luyén tip cau 1ong thuong xuyén sé
lam thay ddi hoat dong cua h¢ tuan
hoan theo hudng tich cuc.

* P6i voi hé ho hip:

Luyén tdp cau long thuong xuyén
giip tang cuong hoat dong cua hé
hé hip nhu: ting qua trinh trao doi
khi; ting d6 sau ho hap; dung tich

nhém, hd tro HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay noi dung thao luin
GV danh gia, nhan xét
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ctia phoi, s6 lugng cac phé nang
tham gia qué trinh ho hép ciing ting
Ién.

* DOi v6i hé than kinh

Luyén tip moén Cau long thuong
xuyén tao diéu kién thuan lgi cho
viéc hinh thanh nhiing phan xa co
diéu kién va thoi quen van dong, hd
trg tich cuc cho qua trinh tiép thu va
hoan thién hé théng ki thuat, chién
thuat trong mon Cau 16ng.

4. Hoat dong luyén tap va van dung:

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 kién thirc d3 hoc.
b. N6i dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi phan Van dung SGK; HS véan dung kién thirc

da hoc dé tra 161 cau hou.

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

d. T6 chirc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi
phﬁn Van dung SGK; HS van dung
kién thirc da hoc dé tra 161 cau hoi.

8-10°

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

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

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

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

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

- HS bao céo
xen k€& vao cac
tiét hoc.
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TIET 3 (PPCT 03): MOT SO PIEU LUAT THI PAU CAU LONG

I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Biét duoc luat vé thi diu don (diéu 10); Thi ddu doi (diéu 12)
2. Nang luc
Nang luwc chung:
- Giai quyét duogc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va thé
hién sy sang tao.
- Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va trao
d6i cong viéc vai gido vién.
Nang lyc riéng:
- Lua chon dugc nhiing yéu t6 thuan loi cuia moi truong tu nhién va dinh dudng
dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Pham chit
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong moi truong tu nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoe.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gi4o an, SGK, SGV Gido duyc thé chit 11 (Cau long).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén Thi dau don (diéu 10); thi dau doi
(diéu 12)
2. P6i v6i hoc sinh
- SGK Gi4o dyc thé chat 11 (Cau 16ng).
I11I. TIEN TRINH DAY HQC

Dinh Phwong phép va hinh thic t6 chirc

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (6-8’)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV sir dung phuong tién truc quan, gitip HS c6 nhén biét ban dau vé Thi dau don (diéu 10)
- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 18 su tap trung cha ¥ khai thac von hiéu biét cua HS.

c. San pham hoc tap:

- HS trinh bay mét sé hiéu biét c6 lién quan dén Thi ddu don (diéu 10)

d. T6 chire thyc hién:
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a) O giao cau va 6 nhdn cau

- Nguoi giao cau va ngudi d giao
ciu dung trong 6 giao cau bén phai
tuong tng ctia minh khi bat dau tran
déu, hiép ddu hodc nguoi giao cau
ghi duoc diém chin trong hiép dau
do.

- Ngudi giao cau va ngudi dd giao
cau dimg trong 6 giao cau bén trai
twong tng cuia minh khi nguoi giao
cau ghi dugc diém 1¢ trong hiép dau
do.

b) Trinh tw trdn dédu va vi tri trén
san

Trong mdi pha cau, qua cau s& dugc
danh luan phién boi ngudi giao cau
va ngudi d giao cau tir bat ki vi tri
nao bén phan san ctia minh cho dén
khi cau khong con

trong cudc.

¢) Ghi diém va giao cau

- Néu nguoi giao cau thang pha cau,
ngudi giao ciu s& ghi cho minh mot
diém va duoc giao cau tiép tir 6 giao
cau con lai.

- Néu nguoi d& giao cau thang pha
cau, ngudi d& giao cau sé ghi cho
minh mot diém va gianh quyén giao
cau

6-8°

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau hoéi cho HS
thao luan:

+ Trinh bay vé ludt é giao
cau va é nhan cau?

+ Trinh tu trén ddu va vi tri
trén san?

+ Ghi diém va giao cau?

- GV huéng dan, hd tro 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 dit vao bai hoc

* Hoc sinh tiép nhan
nhiém vu.

- HS van dung kién thuc
thuc té, hiéu biét cua ban
than dé tra 161 cau hoi

Hinh 1. Vit én sdn thi déu don

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27°)
a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam dugc Thi ddu thi dau doi (diéu 12)
b. Noi dung: GV t6 chitc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK va thuc hién nhiém vu hoc tip
c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhém luat thi ddu déi (diéu 12)

d. T6 chtrc hoat dong:

a) O giao cau va 6 nhdn cau
- Mot VDV bén giao cau sé giao cau
tir 6 giao cau bén phai khi ghi duoc
diém chin trong hiép déu do.

25-27

- GV chia HS thanh 2 nhém,
yéu cau HS thao luan theo
nhom, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:
+Trinh bay 6 giao cdu va 6
nhén cau

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

- Pai dién cac nhom trinh
bay ndi dung thao luan

10
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- Mot VDV bén giao cau sé giao cau
tir 6 giao cau bén trai khi ghi duogc
diém 1¢ trong hiép déu do.

- VDV giao cau mat diém sé& giir
nguyén vi tri drng. Khi gianh duogc
diém va quyén giao cau thi dong doi
s& 14 nguoi giao cau. Cac VDV chi
thay ddi vi tri ding cho nhau khi
giao cau thing diém. Cac VDV giir
nguyén vi tri ding khi giao ciu va
dd giao cau mat diém hodc gianh
duoc diém khi d& giao cau.

- Bat ki luot giao cau nao ciing duoc
thuc hién tir 6 giao ciu twong Gng
v6i s6 diém ma bén giao cau do cod
(diém chan giao ciu 6 bén phai;
diém 1¢ giao cau 0 bén trai).

b) Thir tw danh cau va vi tri trén san
Sau khi qua giao cau dugc VDV d&
giao cau danh tra, cau duoc danh
luén phién

qua lai b&d1 moét trong hai VDV cua
hai bén giao cau va d& giao cau cho
dén khi cau khong con trong cudc.
¢) Ghi diém va giao ciu

- Néu nguoi giao cau thing pha cau
s& ghi cho d6i minh mot diém va
tiép tuc thuc hién qua giao cau tiép
theo tir 6 giao cau twong Gmg voi sb
diém hién tai.

- Néu nguoi do giao cau thang pha
cau s& ghi cho doi minh mot diém
va gianh duoc quyén giao cau.

d) Trinh ti giao cdu

Trong bat ki hiép dau nao, quyén
giao cau cling chuyén tuan ty va lién
tuc cho dén khi két thic hiép dau
theo so d6 hinh 2, hinh 3

Khéng VDV nao duge giao cau sai
thir tu, nhan giao cAu sai thtr tu, hodc
thuc hién hai quéa giao cau lién tiép

+ Trinh tu trgn ddu va vi tri
trén san?

+ Ghi diém va giao ca?

- GV theo ddi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong ting nhom, ctia moi
nhém, hd trg HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay ndi dung thao luin
GV dénh gid, nhan xét

Hinh 3. Trinh tw giao cdu thi dBu d&i

(Ngu g cu gt s - (Ding 8l nui 60 g ch St
hép GAu0 O gancaubénpha) | | Quocthe et Ogaochubén )

(ot do gaochuhutin) | | (Dlng il et g cu g )
Hinh 2. S bty gl e thi i
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

trong cuing mot hiép dau khi gianh
lai quyén giao cau. Bat ki VBV nao
ctia bén thing hiép trude cling co thé
giao cau dau tién & hiép tiép theo, va
bat ki VDV nao ciia bén thua hiép
trude cling ¢ thé nhin cau dau tién
& hiép tiép theo.

3. Hoat dong luyén tip va van dung:

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing c¢d kién thie da hoc.
b. Noi dung: GV yéu cAu HS tra 161 cac cau hoi phén Van dung SGK; HS van dung kién thic da hoc dé

tra 101 cau hoi.

c. San phém hoc tap: HS tra 161 dugc cac cau hoéi phén Van dung SGK.

d. T6 chtrc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi
phén Van dung SGK; HS van dung
kién thtrc da hoc dé tra 101 cau hoi.

8-10°

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

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

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

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

- HS van dung kién thuc
d3 hoc va tiép nhan, thuc
hién nhi€ém ¢ nha.

- HS bao cao xen ké vao
cac tiét hoc.
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 4 (PPCT 04): MOT SO PIEU LUAT THI PAU CAU LONG

I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Biét duoc diéu 11, diéu 15, diéu 16 trong luét thi dau ciu long
2. Nang luc
Nang luwc chung:
- Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va thé
hién su sang tao.
- Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhém va trao
d6i cong viéc vai gido vién.
Nang lyc riéng:
- Luya chon dugc nhitng yéu t6 thuan loi cua méi truong tu nhién va dinh dudng
dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Phim chit
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong mdi truong tu nhién
dé rén luyén va nang cao stc khoe.
II. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Giéo an, SGK, SGV Gido duc thé chat 11 (Cau 16ng).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén diéu 11, diéu 15, diéu 16 trong luat
thi diu cau long
2. P6i v6i hoc sinh
- SGK Gi4o dyc thé chat 11 (Cau 16ng).
I11. TIEN TRINH DAY HOQC

NOI DUNG Dinh Phwong phép va hinh thic t6 chirc

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong ciia HS

1. Hoat dong mé diu: (6-8°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV sir dung phurong tién truc quan, gitip HS c6 nhén biét ban dau vé diéu 11, diéu 15 trong luat thi dau
cau 1ong

- GV dit cau hoi dé thu hit, khich 18 sy tap trung chu y khai thac von hiéu biét ciia HS.

c. San pham hoc tap: HS trinh bay mot s6 hiéu biét c6 lién quan dén diéu 11, diéu 15 trong luat thi dau
cau 1ong

d. T6 chirc thyc hién:
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

3. Lbi 6 giao cau (Piéu 12)

L5i 6 giao cau xdy ra khi mot VDV:
+ D3 giao hoic d& giao ciu sai thu
tu.

+ P4 giao hodc d& giao cau sai 6
giao cau.

Néu mot 161 6 giao cau dugc phat
hién, 16i d6 phai dugc sira ngay va
diém sb hién c6 van giit nguyén.

4. Ciu khéng trong cuc (Piéu 15)
Mot qua cau la khong trong cudc
Kkhi:

- Cau cham vao luéi hay cot ludi
nhung khong sang san dbi phuong.
Cau cham mit san.

- X4y ra mot “Loi" hay mot qua
“Giao cau lai".

6-8°

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau héi cho HS
thao luan: Trinh bay vé luat
6 giao cau va 6 nhan cau?

+ L6i 6 giao cau (Diéu 12)?
+ Cdu khéng trong cudc
(Diéu 15)?

- GV huéng dan, hé tro 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

* Hoc sinh tiép nhan
nhiém vu.

- HS van dung kién thuc
thuc té, hiéu biét cua ban
than dé tra 16i cau hoi

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc diéu 16 trong luat thi ddu cau 16ng

b. N6i dung: GV t6 chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thong tin SGK va thuc hién nhiém vu hoc tap
c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhém diéu 16 trong luat thi diu cau 1ong

d. T6 chtrc hoat dong:

5. Thi diu lién tuc, 16i tic phong
dgo dirc va hinh thirc xiv li (Piéu
16)

- Thi d4u phai lién tuc tir qua giao
cau dau tién cho dén khi tran dau két
thuc.

- Céac quang nghi:

+ Khong qua 60 gidy trong mot hiép
khi mot bén ghi duogc 11 diém trude.
+ Khong qua 120 gidy giita hiép dau
tién va hi¢p thr hai, gitta hi€p tha
hai va hi¢p thr ba.

- Ding thi dau:

+ Khi tinh thé bit budc khong nam
trong kiém soat cua VDV, Trong tai
chinh ¢ thé cho tam dimng thi dau
trong mot khoang thoi gian xét thiy
can thiét

25-2°%

- GV chia HS thanh 2 nhém,
yéu cau HS thao luan theo
nhom, doc thong tin SGK
va thuc hién nhi€ém vu:
+Dirng thi dau?

+ Tri hodn trong thi dau?
+ - Xur [i vi pham?

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

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay ndi dung thao luan
GV dénh gia, nhan xét

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

- Pai dién cac nhoém trinh
bay ngi dung thao luan
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

+ Trong nhirng truong hop dac biét,
Tong trong tai s& chi thi Trong tai
chinh cho dimg thi dau.

+ Néu tran dau duoc tam dung, ti sb
hién ¢6 van gilt nguyén va tran dau
s€ tiép tuc trd lai tir ti s6 do.

- Tri hoan trong thi d4u:

+ VDV khong dugc tri hodn dé phuc
hdi thé lyc hodc nhan sy chi dao.

+ Trong tai chinh 14 ngudi duy nhét
quyét dinh vé moi su tri hoan trong
tran dau.

- Chi dao va ro1 san:

+ Trong mot tran d4u, chi khi cau
khong trong cudc thi mgt VDV méi
dugc phép nhan chi dao.

+ Trong mot tran dau, khong mot
VDV nao dugc phép roi san khi
chua c6 su dong y cia Trong tai
chinh, ngoai tru trong cic quang
nghi.

- M6t VDV khong dugc phép:

+ C6 tinh giy tri hodn hoic tam
dirng thi dau.

+ C6 tinh stra doi hodc pha hong qua
cau dé thay doi tbc do hodc duong
bay ctia qua cau.

+ Co6 hanh dong, thai do gay xuc
pham ddi thi va trong tai trén san.
+ Pham 13i tac phong dao dtrc.

- Xt li vi pham:

Trong tai chinh s& ap dung luat déi
v6i bat cir vi pham bang cach:

+ Canh céo bén vi pham.

+ Phat 18i bén vi pham néu trudc d6
da canh cdo. Mot bén vi pham hai
16i nhu vay dugc xem 1a mot vi
pham lién tuc.

+ Trong trudng hop vi pham hién
nhién, cac vi pham lién tyc, hodc vi
pham luat khac,Trong tai chinh s€
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

phat 16i bén vi pham va bao céo
ngay v6i Tong trong tai, ngudi b
quyén truat quyén thi ddu ciia bén vi
pham.

3. Hoat djng luyén tap va van dung:

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung cd kién thire da hoc.
b. Noi dung: GV yéu cau HS tra 10i cac cAu hoi phan Van dung SGK; HS van dung kién thirc d3 hoc dé

tra 101 cau hoi.

c. San phélm hoc tap: HS tra 161 dugc cac cau hoéi phén Van dung SGK.

d. T6 chtrc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi
phén Van dung SGK; HS van dung
kién thirc da hoc dé tra 16i cau hoi.

8-10°

- GV néu nhiém vu cho HS:
Tra loi cdac 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 thire da hoc.

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

- HS bao cao xen ké vao
cac tiét hoc.
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /o

CHU PE 3: KIi THUAT DI CHUYEN
Tiét 1 (PPCT 05): Ki thuit di chuyén tién chéo bén phai

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai; tro choi
“Phdi hop tung, bat cau”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat di chuyén tién chéo bén phai trong cau
I6ng.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
trong cau 16ng.

- Ning Iyc hoat dong TDTT: Biét phoi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 HQC

NOI DUNG Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

lugng

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

- Tro choi hd tro khai dong — Quay day nhit bong
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khoi dong

theo hudng dan cia GV.

d. Té chire thuc hién:

1.1. Nhan lép 5-7

D41 hinh nhan 16p
R BN - GV nhan 16p, pho bién
Preered noi dung, yéu cau gid
EEEERR e

4 C

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
Pt P or ot ror
I I I I I O B B
I N D O B B B
t

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san ciu long.

- Xoay cac khép (khop co; khop cd
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon :

- Cam vot xoay ¢ tay hinh sd 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

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

khoi dong
*  » 4 ¢
Cangco Cang co Cang co cotay Nghiéng luon
vai sau lung trén *
$ 4 ¢
A &

Cangcodiisau  Cang co dli trude Céng co lung

Hinh 1. Cée dng tée cdng co

Céng co ngue

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop tung, bit cau”:

* Chuan bj: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu ddi co
s nguoi déu nhau, mdi doi gom
nhiéu cip doi dimg thanh mot hang
doc sau vach XP (khoang cach tu
vach XP dén vach dich 1a 8 — 10
m). Mi cdp d6i cAm mot qua cau
I6ng.

* Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an
lugt tirng cdp do1 hudng mat vao
nhau, mot ban tién mot ban lui vira
di chuyén vira tung, bat cau qua lai
v6i nhau cho t6i khi dén dich. Cap
doi tiép theo xuat phat khi cap doi
phia trudc da vuot qua vach dich.
Két thic, doi hoan thanh nhanh
nhat 12 d6i thing cudc.

2-3’

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nidm duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cua GV.

fref 0.4

Mc“j h y
N)H

g-10m

Hinh 2. Trd choi Phéi hgp tung b cdu

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10)
a. Muc ti€éu:Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai; HS ling nghe, quan sat va thuc hién duéi sy hudng din cua GV.
c. San pham hoc tdp: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén tién chéo bén phai.

d. T6 churc hoat dong:

Ki thudt di chuyén tién chéo bén
phadi:

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong lugng 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 (H.3a).

+ Thuc hién: Tur TTCB, chan trai
budc chéo ra trude, sang phai mat
budc (H.3b). Khi chan trai cham
san, chan phai budc tiép ra trudc
mot bude dai, gbi khuyu, trong
lugng co thé don nhiéu 1én chan
phai. Chén trai dudi thing, cham
san bang nira trudc ban

8-10°

- GV lam mau theo cac
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 t6 chitc cho HS
dong loat luyén tap theo
khau lénh va dong tac
mau ciia GV.

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

- HS thyc hién dong
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

chan dé thyuc hién dong tac danh
cau (H.3c).
+ Két thuc: Vé TTCB.

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

* GV cha y nhin manh: -
Ldi sai thuong gip: Thir
tur thuc hién cac budc
chan khong dung.

- Cach swa: Tap tung
budce tir chdm dén nhanh,
13p lai nhiéu lan.

- GV moi1 HS thuc hién
déng loat ki thuat

Hinh 3. Kithuét di chuyén tién chéo bén phéi

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS clng cd lai kién thirc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
c. San pham hoc tap: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thye hién:

Luyén tdp ca nhan .

Bai tap bo tro:

+ Bat d6i chan quay nguoi sang
phai (H.5): Thyc hién tir chdm dén
nhanh.

» 2 e
4 ‘
e } e
Hinh 5. B4t dbi chan quay ngudi sang phai
+ Bat do6i chan quay nguoi sang

trai (H.6): Thyc hién tir cham dén
nhanh.

g
) o =
A A
Hinh 6. B&t doi chan quay nguoi sang trai
+ Di chuyén tién chéo bén phai tir
tung budc dén nhiéu budc, tu
cham dén nhanh

8-10°

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

- GV phén cong cho HS
luyén tap cé nhan

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

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

Hinh 7. So b luyéi tép di chuyén tién chéo bén phdi vé bén trai

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

20




Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tdp nhom: 6-7° - GV can cur vao nang luc | - HS chu dong luyén
Luan phién chi huy nhom luyén cua HS phan nhom luyén | tdp cdp doi voi ndi
tap: tap va chia khu vuc tap | dung theo sy huong
Di chuyén tién chéo bén phai, bén luyén ctia mdi nhom theo | dan ctia GV.

trai tr chdm dén nhanh, tir ting diéu kién san tap.

budec dén phdi hop nhidu bude voi - GV huéng dan va giao

cy li mdi bén 1,5 -2 m (H.8). 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
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan lugt trinh dién
Hinh 8. So db luyén tép nhom di chuyén tién chéo (bdo céo két qua tap
R luyén) trude 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,

nhan xét va tu sua 16i
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3”)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai vao tap luyén va vui
choi rén luyén stic khoe hing ngay

d. T6 chirc thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki | 2-3° |- GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat di chuyén tién chéo bén phai dung ki thuat tién chéo | tién chéo bén phai vao

vao tap luyén va vui choi rén luyén bén phai vao tap luyén va | tap luyén va vui choi

sttc khoe hang ngay vui choi rén luyén stic | rén luyén stc khoe
khoe hang ngay. hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tip vé nha dn tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

c. San phém: HS thuc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thtrc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chuc thyc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5’ - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit thd sau. nhan xét gio hoc. tac tha Iong
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Giao nhi€m vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén
phai.

- On lai kién thire d3 hoc:
ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai

- On ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai.
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU PE 3: KIi THUAT DI CHUYEN
Tiét 2 (PPCT 06): Ki thuit di chuyén tién chéo bén phai; bén trai

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhén biét va thyc hién duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai; bén trai

- Biét diéu chinh, stra cac 13i sai ki thuat di chuyén tién chéo bén phai; bén trai
trong cau 16ng.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc 1ap, theo cip doi, theo to, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cdc phuong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
trong cau 16ng.

- Ning Iyc hoat dong TDTT: Biét phoi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 HQC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Pinh

NOI DUNG
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cua GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khdi dong — Quay day nhit bong
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng dan cua GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan 16p 5-7°

D01 hinh nhan 16p

= =) =
= =) =
= =) =

Pt
Pt
Pt

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
I O B I I O |
I I O I O
I I D I B A |
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ky
- GV t6 chuc, huéng dan va quan
1i HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san ciu long.
- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:
- Cam vot xoay cb tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

- GV nhan 16p, pho bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

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

khoi dong

? 3 4

i

-+
Céng o cotay

Nghiéng luon

Cangcodlisay  Cangcodiituge  Cangco lung Cang co ngue

Hinh 1. Cée dbng tdc cdng cor

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va ndm duogc ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
b. Noi1 dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat di chuyén tién
chéo bén trai; HS lang nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén tién chéo bén tréi.

d. T6 chirc hoat dong:

Ki thudt di chuyén tién chéo bén | 8-10° |- GV 1am mau theo cac | - HS lang nghe, quan
trai: budc sau: sat GV gidi thiéu, thi
* TTCB: Hai chan ding rong béng + Lan 1: Thuc hién toan pham ki thuat
vai, géi hoi khuyu, trong luong co bo ki thuat dong tac - HS thuc hién d@)ng
thé don déu trén hai chan. Than + Lan 2: Thuc hién lai | loat dudi su huéng dan
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam dong tac Ki thuat két hop | ciia GV.
vot ¢ phia trude, dau vot cao hon mo ta, gidi thich, phan 5
* Thuc hién: Tur TTCB, chan trai tich ki thuat. , f
budce ra trude (H.4b). Khi chan trai - GV cho HS thuc hién .
cham san, chan phai budc tiép ra bai tap thir theo hinh anh Y «
truéc mot budc dai, gbi khuyu, da ghi nhé. -~
trong luong co thé dén nhiéu 1én - GV to chic cho HS S S !‘ e
chan phai. Chan trai dudi théng, d@)ng loat luyén tap theo L i
cham san khau 1énh va dong tac m <O
bang nira truéc ban chan dé thuc mau cua GV, »a
hién dong tac danh cau (H.4c). - GV theo ddi, ho tro HS | | ot
* Két thuc: Vé TTCB. néu can thiét.

* GV chl y nhan manh:

- L4i sai thuong gip. Po

dai budc chan chua phu

hop.

- Céch swtra: Tép tung

budce tir chAm dén nhanh,

lap lai nhiéu lan véi cac

diém cau roi khac nhau.

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cling c6 lai kién thuc da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, trai

c. San phém hoc tap: HS luyén tap cé nhan, cdp doi, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.
d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp cd nhén : 8-10 |- GV phéan cong, giao | - HS chu dong luyén
Bai tap bd tro: nhiém vy cy thé va to | tip ca nhan trén 16p, &

chuc luyén tip cho tung | nha ndi dung theo su
HS & cac khu vuc khéac | hudng dan ciua GV.
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GV:

Lé Thi Hoang Yén

+ Bat doi chan quay nguoi sang
phai (H.5): Thyc hién tir chdm dén
nhanh.

e ¢

4

Hinh 5. Bat dbi chan quay ngudi sang phai

+ Bat doi chan quay nguoi sang
trai (H.6): Thuc hién tir chdm dén
nhanh.

EF&N O1MTiR liTﬂ;

Hin &l & labialey dpuis daitrsi
+ Di chuyén tién chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
bude, tir chim dén nhanh theo tht
tu bén phai trude, bén tréi sau va
luan phién hai bén véi cu li moi
bén 1,5-2 m (H.7).

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Hinh 7. o luyéntip i chuyéin tén chéo bén phd v bén

Luyén tdp nhom:
Luan phién chi huy nhém luyén

tap:

Di chuyén tién chéo bén phai, bén
trai tr chdm dén nhanh, tir ting
budc dén phdi hop nhiéu budc véi
cu li mdi bén 1,5 -2 m (H.8).

Hinh 8. So db luyén tép nhom di chuyén tién chéo

hén nhai ua hin trai

8-10°

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

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhom (ngudi 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, to chtc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac

- HS chu dong luyén
tdp cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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GV: Lé Thi Hoang Yén

nhoém con lai quan sat,
nhan x¢ét va tu suta 101
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duogc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai vao tap luyén va vui

choi rén luyén stc khoe hang ngay
d. Té chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén tién chéo bén phai,
trai vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai, trdi vao tip
luyén va wvui choi ren
luyén stc khoe hing
ngay.

- HS véan dung ki thuét
tién chéo bén phai, trai
vao tdp luyén va vui
choi ren luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thure d3 hoc.
b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tip vé nha dn tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

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

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén

4-5°

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

- On lai kién thtc da hoc:
ki thuat di chuyén tién

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai, trai
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /

CHU PE 3: KIi THUAT DI CHUYEN
Tiét 3 (PPCT 07): Ki thuit di chuyén tién chéo bén phai; bén trai

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyuc hién dugc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai; bén trai;
Tro choi “Tung cau trang dich”.

- Biét diéu chinh, stra cac 13i sai ki thuat di chuyén tién chéo bén phai; bén trai
trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
ddc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
trong cau long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.

I11. TIEN TRINH DAY HQC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

NOI DUNG

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Tung cau trung dich”.

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan lop
D41 hinh nhan 16p
PErrER

U O
U O O
t
- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

N O I I O |
I I D B I O B B
t

- Cu ly gian cdch mot sai tay

- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV t6 chuc, huéng dan va quan
1i HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay ¢ tay hinh sd 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

S5-7

- GV nhan 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio

hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach

mot sai tay, dung xen
nhau. GV dém nhip

huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac

khé1 dong
. [
y gl g
" o n B3 I — “
Cangco Cang e Cangeocotay  Nghié
Val sau lung trén ‘
A 4 p
A\ 5 A
L]

Cingcodisau  Cangeodituée  Céngco lung

Hinh 1. Cée ding e cdng cor

g on

Céng co ngye

- HS ca 16p khoi dong
chung, khoéi dong
chuyén  moén theo
k& | huéng dan cua GV.

va | - GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hd tro khéi dong
“Tung ciu tring dich”:

* Muc dich: Tang kha nang khéo
1o va strc manh cua tay.

« Chuén bi: Cac ban tham gia trd
choi duge chia thanh nhiéu doi c6
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc sau vach tung
cAu. Phia truéc mdi doi dit mot
hop dung cau cach vach tung cau 3
m.

« Thuc hién. Khi c¢6 hiéu 1énh, lan
luot ting ban cua mdi ddi cAm cau
tung vao hop dung cau, sau do di
chuyén vé cubi hang. Trong mdi
luot choi, moéi ban chi tung cau
mot lan. Két thuc, d6i co sd qua
cu trong hop nhiéu nhét 1a doi
thang cudc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thire. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo

huéng dan ciua GV.
!
eetel
JE
| 1] )
pree 'y
JHLE
" : .
in
Hinh . Tr chof Tung cdu ting dich

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 thuc da hoc vé ki thuét
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, trai
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap doi, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan .

Bai tap bo tro:

+ Bat d6i chan quay ngudi sang
phai (H.5): Thuc hién tir chdm dén
nhanh.

* » [ o
ol
{
— —
m ’) ‘ \
2 =
Hinh 5. Bat &5i chan quay ngudi sang phai

+ Bat dbi chan quay ngudi sang
trai (H.6): Thyc hién tir cham dén
nhanh.

13-15°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chia y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp cad nhan trén 16p, O
nha ndi dung theo su
huéng dan cua GV.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

-

KETENDI ﬁ: THUCE
+ Di chuyén tién chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
budc, tir chdm dén nhanh theo th
tu bén phai trudc, bén trai sau va
luan phién hai bén véi cu li moi
bén 1,5-2 m (H.7).

Hinh 7. So'cB uyéint4p d chuyéin én ché bén phd va bén

Luyén tdp nhom:
Luan phién chi huy nhém luyén

tap:

Di chuyén tién chéo bén phai, bén
trai tir cham dén nhanh, tir timg
budce dén phdi hop nhibu budc véi
cu li mdi bén 1,52 m (H.8).

Hinh 8. So d luyén tép nhom di chuyén tién chéo

hén nhai ua hén trdi

10-12°

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mc do hoan
thanh bai tap clua tung
nhém, t6 chtrc cho ting
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San ph'fim hoc tap: HS van dung dugc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, trai vao tap luyén va
vui choi rén luyén ste khoe hang ngay

d. T chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén tién chéo bén phai,

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai, trdi vao tap

- HS van dung ki thuat
tién chéo bén phai, trai
vao tap luyén va vui
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GV: Lé Thi Hoang Yén

trai vao tap luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang ngay

luyén va vui choi ren
luyén stc khoe hang
ngay.

choi ren luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.
b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

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

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén

phai, trai

4-5°

- GV cho HS tha léng;
nhan x¢&t gio hoc.

- On lai kién thue d3 hoc:
ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai, trai

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai, trai
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 4 (PPCT 08): KI THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN PHAI

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai; tro choi
“Khoac tay nhay 10 co”.

- Biét diéu chinh, stra cac 18i sai ki thuat di chuyén I0i chéo bén phai trong cau
I6ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach durc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thyc hién duoc ki thuat di chuyén lti chéo bén phai
trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 cu long

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

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khai dong: “Khodac tay nhay 10 co”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khoi dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhan lop 5-7

Dai hinh nhan 16p
Peerhn - GV nhan 16p, phd bién
Pree e ndi dung, yéu cau gio
EEEERE oo,

4 g

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I D B I O B B

N O I I O |

I I O I O

t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV t6 chue, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau 1ong.

- Xoay cac khép (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sdi tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac
khoi dong

! " ¢
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Céng co Cang co cotay
lung trén ‘
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Val sau
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Hinh 1. Cae ding tde cdng co

Nohiéng o

(dng co ngue

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic cb tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Khodc tay nhay lo co”:

+ Chuén bi: Céac ban tham gia trod
choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi chia
thanh cac cap doi, mdi cip doi
khoac tay nhau dung thanh hang
doc sau vach XP (khoang cach tur
vach XP dén vach dich la 8 — 10
m).

+ Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan
lugt ting cip d6i cia mdi doi
khoac tay nhdy 1o co dén dich.
Trong mdi lugt choi, mdi cip doi
chi thuc hién mot lan. Cap doi tiép
theo xuat phat khi cip d6i phia
trude da vuot qua vach dich. Két
thic, d6i hoan thanh nhanh nhét 1a
d6i thang cudc.

2-3’

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuéng phat
cho HS nidm duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.
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Hinh 1. Trd chor Khode tay nhdy 0 ¢d

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 1ui chéo bén phai
b. Noi dung: GV giéi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuat di chuyén I0i
chéo bén phai; HS léng nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cta GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén lui chéo bén phai.

d. T6 chirc hoat dong:

Ki thudt di chuyén liii chéo bén
phadi

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, géi hoi khuyu, trong lugng co
thé don 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 (H.2a).

+ Thyc hién: T TTCB, chan phai
budc ra sau, chéo sang phai mot
budc (H.2b), khi chan phai cham
san, chan trai thu vé sat chan phai
dé 1am try (H.2c) va budc tiép chan

8-10°

- GV lam mau theo cac
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 thu theo hinh anh
da ghi nhé.

- GV t6 chitc cho HS
dong loat luyén tap theo

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

- HS thyc hién dong
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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phai ra sau, chéo sang phai dé thyuc
hién dong tac danh cau (H.2d).
+ Két thiic: V& TTCB.

khau lénh va dong tac
mau cia GV,

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

* GV chil y nhan manh:

- Lbi sai thuong gip:
Budc sai chan, huéng di
chuyén khong dung.

- Cach swa: Tap tung
budc va phdi hop nhiéu
budc tir chdm dén nhanh.

Hinh 2. KTthuét di chuyén i chéo bén phéi

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. N6i dung:

- Bai tap vé ki thuat di chuyén lui chéo bén phai

c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thue hién:

Luyén tdp ca nhan .

- Bai tap bo tro giit cau trén mit vot
Tung qua cau lén cao, khi ciu roi
xudng dwa mit vot chuyén dong
theo ciu, cau roi dén ngang hong
thi nghiéng mat vot don, giit cau
(H.4).

- Di chuyén Iui chéo bén phai tir
timg budc dén nhiéu budc, tur
cham dén nhanh véi cu 1i mdi bén
1,5-2 m (H.5).

Hinh 5. Sord® luyén tép di chuyéin i chéo bén phai va bén trai

8-10°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cd nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu 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.

Hinh4. Gir cau trén mat vot

Luyén tdp nhom:
Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

6-7°

- GV can cu vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
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Di chuyén Iui chéo bén phai tir
cham dén nhanh, tr tung budc dén
phéi hop nhiéu bude véi cu li mdi
bén 1,52 m (H.6).

Hinh 8. So'dé luyén t4p nhom di chuyéin i chéo bén phi va bén trdi

luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad muc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i
sai...

dung theo sy hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai vao tap luyén va vui

choi rén luyén stic khoe hing ngay
d. T chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén tién chéo bén phai
vao tap luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay.

- HS véan dung ki thuét
tién chéo bén phai vao
tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe
hang ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha on tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
¢. San pham: HS thyuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS ty giac

on tap kién thirc da hoc.

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

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén IUi chéo bén
phai.

4-5°

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

- On lai kién thtrc d4 hoc:
ki thuat di chuyén Ui
chéo bén phai

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
Iui chéo bén phai.
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 5 (PPCT 09): KI THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN PHAI;
KI THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN TRAI

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thyc hién dugc ki thuat di chuyén 10i chéo bén phai; bén tréi

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat di chuyén 10i chéo bén phai; bén trai trong
cau long.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach durc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thyc hién dugc ki thuat di chuyén lti chéo bén phai,
trai trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 cu long

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

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p
D61 hinh nhan 16

P
Pt
Pt
Pt

t

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
I I O I O

I I D DO B A |

I I O I O
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV tb chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

- Cam vot xoay cb tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cd tay

S-7

- GV nhan 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khé1 dong chung:

GV tap hop 16p thanh céac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Céc dng tde cdng cor

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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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 10i chéo bén trai
b. Noi dung: GV gi6i thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuat di chuyén IUi

chéo bén trai; HS lang nghe, quan sat va thuc hién dudi sy huéng dan cia GV.
c. San pham hoc tdp: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén I0i chéo bén trai.

d. T6 chirc hoat dong:

K7 thugt di chuyén lii chéo bén

8-10°

- GV lam mau theo cac

- HS lang nghe, quan

phdai budc sau: sat GV gidi thiéu, thi
+ TTCB: Hai chan ding rong béng + Lan 1: Thuc hién toan pham ki thuat
vai, géi hoi khuyu, trong lugng co bo ki thuat dong tac - HS thuc hién d@)ng

thé don 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).

+ Thyc hién: Tir TTCB, chan phai
budc ra sau, chéo sang phai mot
budc (H.2b), khi chan phai cham
san, chan trai thu vé sat chan phai
dé 1am tru (H.2c) va budc tiép chan
phai ra sau, chéo sang phai dé thuc
hién dong tac danh cau (H.2d).

+ Két thie: Vé TTCB.

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

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

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

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

* GV chli y nhan manh:

- L6i sai thuong gip:
Budce sai chan, hudng di
chuyén khong dung.

- Céch swtra: Tép tung
buéc va phdi hop nhiéu
budc tir cham dén nhanh.

loat dudi su huéng dan
cua GV.

9

Hinh 2. KTthuét di chuyén Ii chéo bén phdi

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat di chuyén i chéo bén phai, trai

c. San phérn hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thyc hién:

Luyén tdp ca nhdn :

- Bai tap bo tro gitr cAu trén mat vot
Tung qué cau 1én cao, khi cau roi
xubng dua mit vot chuyén dong
theo cau, cau roi dén ngang hong

8-10°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, O
nha ndi dung theo su
huéng dan ctia GV.
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thi nghiéng mit vot don, giir cau
(H.4).
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Hinh 4. Gir cau trén mat vot
- Di chuyén lui chéo bén phai va
bén trai tr ting budc dén nhiéu
bude, tir chim dén nhanh theo thir
tu bén phai trudce, bén trai sau va
luan phién hai bén véi cu li moi
bén 1,5-2 m (H.5).

Hinh 5. So & luyén tap di chuyén 10i chéo bén phéi va bén tréi

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Di chuyén i chéo bén phai va bén
trai tr cham dén nhanh, tr tung
budc dén phdi hop nhiéu budc véi
cu li mdi bén 1,5 -2 m (H.6).

Hinh 6. So 6 luyén tap nhom di chuyén I chéo bén phai va bén tréi

8-10’

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia 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 gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chirc cho timg
nhém lan luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 10i
sai...

- HS chu dong luyén
tdp cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS véan dung duoc ki thuét di chuyén Iui chéo bén phai, tréi vao tap luyén va

vui choi rén luyén suc khoe hang ngay

d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén tién chéo bén phai,
trai vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai, trdi vao tap
luyén va vui choi ren
luyén sic khoe hing
ngay.

- HS véan dung ki thuét
tién chéo bén phai, trai
vao tap luyén va vui
choi ren luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thue d3 hoc.
b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tip vé nha dn tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chirc thyc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop vai hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén I0i chéo bén
phai, trai

4-5°

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

- On lai kién thirc d hoc:
ki thuat di chuyén I0i
chéo bén phai, trai

- Thyc hién cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat di chuyén
Iui chéo bén phai, trai
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 6 (PPCT 10): KI THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN PHAI;
KI THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN TRAI

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai; bén trai;
Tro choi “Dya lung di chuyén”.

- Biét diéu chinh, stra cac 131 sai ki thuét di chuyén 1ui chéo bén phai; bén trai trong
cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai,
trai trong cau long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham 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 sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 1ong

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC
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NOI DUNG

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khoi dong: “Dua lung di chuyén”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khoi dong

theo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhén I6p 5-7°

Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién
LB B B ndi dung, yéu cau gio
PEbhte hoc.
PEbhte

t

- Can sy 16p bédo cao si so va tinh

hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
(I I D A
Pt P et or ot
LI B I B O B B
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV tb chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khéi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

- Khé1 dong chung: GV
tdp hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach

mot sai tay, dung xen
nhau. GV dém nhip

huéng dan cho ca lép
thuyc hién cac dong tac

2. A
khoi dong
A N (]
i v :
n -+ n > l -+
Cangco Cang co Cangcocotay N
Val sau lung trén
A ¢
A\ 5
3\‘ - ?‘ = r -
Cangcoduisau  Cangeodlituge  Cangcolung
Hinh 1. Cé ding tde clng cor

- HS ca 16p khéi dong

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hi¢n
ding, du cac dong tac
khéi dong.

va

P

\ghiéng ludn

s
?

|

Céng co ngue
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Truong THPT Hoang Van Thu
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- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Dwa lung di chuyén”:

* Muc dich: Tang kha ning phdi
hop van dong va b tro ki thuat di
chuyén.

* Chuan bj: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i co
s6 nguoi déu nhau, mdi ddi chia
thanh cac cap doi, mdi cap doi
ding thanh hai hang doc sau vach
XP (khoang cach tir vach XP dén
vach dich 1a 8 — 10 m).

* Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an
luot ting céip doi ciia moi doi dua
lung vao nhau, mét ban tién, mot
ban i va di chuyén dén dich.
Trong mdi luot choi, mdi cip doi
chi thuc hién mot lan. Cap doi tiép
theo xuat phat khi cip d6i phia
trude da vuot qua vach dich. Két
thic, d6i hoan thanh nhanh nhat 1a
d6i thang cudc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir r6i m&i
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cua GV.

)
ot t |

iy

feel n

R

1P §-1n Bien

Hih 7. T ofoi O g chyén

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 ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat di chuyén lui chéo bén phai, trai

c. San phérn hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Bai tap bo tro gitr cAu trén mat vot
Tung qué cau 1én cao, khi cau roi
xudng dwa mit vot chuyén dong
theo cdu, cdu roi dén ngang hong
thi nghiéng mit vot don, giir cau
(H.4).

12-13°

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

- GV phéan codng cho HS
luyén tap ca nhan

- HS chu dong luyén
tdp ca nhan trén 16p, o
nha ndi dung theo su
huéng dan ctia GV.

45




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén
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Hinh 4. Gitr cdu trén mét vot
- Di chuyén Iui chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
bude, tir cham dén nhanh theo thir
tu bén phai trude, bén trai sau va
luan phién hai bén vé6i cu li moi
bén 1,5-2 m (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap di chuyén I0i chéo bén phai va bén trai

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

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

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Di chuyén 1ui chéo bén phai va bén
trai tr cham dén nhanh, tr tung
budc dén phdi hop nhiéu budc véi
cu li mdi bén 1,5 -2 m (H.6).

Hinh 6. So dé luyén tép nhom di chuyén Iii chéo bén phdi va bén tréi

13-14°

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ciia moéi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (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
nhém, td chtc cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS véan dung duoc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai, trai vao tap luyén va

vui choi rén luyén suc khoe hang ngay

d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat di chuyén tién chéo bén phai,
trai vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai, trdi vao tap
luyén va vui choi ren
luyén sic khoe hing
ngay.

- HS véan dung ki thuét
tién chéo bén phai, trai
vao tap luyén va vui
choi ren luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thue d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha dn tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chirc thyc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop vai hit thd sau.

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén I0i chéo bén
phai, trai

4-5°

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

- On lai kién thirc d hoc:
ki thuat di chuyén I0i
chéo bén phai, trai

- Thyc hién cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat di chuyén
Iui chéo bén phai, trai
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 7 (PPCT 11): KI THUAT DI CHUYEN
(Kiém tra thuong xuyén)

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thue hién duoc cac giai doan trong ki thuat di chuyén mén ciu
I6ng.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat di chuyén.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang lwc dac thu

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

- Ning luc van dong co ban: Véan dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung dugce ki thuat di chuyén trong tap luyén
va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 16ng, vot cau long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc té chire

Noi dung
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhin lép 8-10°
Poi hinh nhan 16p - GV nhén 16p, pho bién noi
L B B B OO | dung, yéu cau gio hoc.
PERrERt
FPE 0 ee
t

- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- Gido vién nhan 16p v61 doi hinh
3 hang ngang.

1.2. Khdi @ -
hoi dgng - Kh&i dong chung: GV tap | - HS cé I6p khoi dong

"GV (;how HWS ;(h;n ;1 Q;l gﬁ i hop 16p thanh cac hang | chung, khoi dong
BEBERERBRERE, ngang, gian cach modt sai | chuyén mon theo
PR RN RE tay, dirng xen k& nhau. GV | huéng dan cua GV.
t dém nhip va huéng dan cho
- Cu ly gian cach mot sai tay ca 16p thuc hién cac dong
- GV két hop véi can su 16p tac khoi dong xoay cac
huéng dan hoc sinh khéi dong k¥ khép va cing co.
- GV t6 chuc, huéng din va quan - Khoi chuyén mon: GV tap
i HS thyc hién cac bai tap khoi trung 16p thanh céc hang
dong. doc, cho HS lan luot thuc
+ Khéi dong chung. hién cac bai tap di chuyén.
+ Khéi chuyén mon. - GV quan st va nhac nho

HS cht y thuc hi¢n dang,
du cac dong tac khoi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc ti€u: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat di chuyén

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

c. San phém hoc tap: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thuat ki thuat di chuyén
d. T6 chirc hoat dong:
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* Kiém tra ki thuat di chuyén.

- Pat: Thyc hién dang ki thuat di
chuyén. Biét linh hoat van dung
ki thudt chuyén bong thip tay
trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi diu. Nghiém tuc,
tich cuc, ton trong va giip 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong

- Chua dat: Thyuc hién chua ding
ki thuat di chuyén, y thirc tap
luyén chua tot.

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh
gia xép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu ciu bai kiém
tra

4. Hoat dgng van dung: (2-3°)

a. Muc tiéu: Cung cd lai kién thtre dd hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé.

c. San pham hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat di chuyén vao tap luyén va vui choi rén luyén st

khoe hing ngay.
d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuat di chuyén vao tap luyén va
vui choi rén luyén stc khoe hang
ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuat di chuyén
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hang
ngay.

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

- HS van dung ky
thuat di chuyén vao
tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe
hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (2-3°)
a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thure da hoc, cong bd diém
b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thuc hi¢n dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc on tap kién thire d3 hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop vdi hit thd sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3°

- GV cho HS tha long; nhan
xét gio kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thyc hién cac dong
tac tha 1ong

- On tap kién thuc,
chuén bi cho tiét sau
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

CHU DE 3. PHOI HOP Ki THUAT PANH CAU THAP TAY

TIET 1 (PPCT 12): PHOI HQP KI THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
PHAI PANH CAU THAP THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay; Tro choi “Phéi hop chuyén bong”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
ddc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, 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 luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thyc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan tay trong cu long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I11. TIEN TRINH DAY HQC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Pinh

NOI DUNG
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Phdi hop chuyén bong”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khoi dong

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

1.1. Nhan lop 5-7
Dai hinh nhan 16p

LB B B
Pren
Peein
t

- Can sy 16p bédo cao si so va tinh

hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
I I D I B A |
LI B I B O B B
Pt P or ot rof
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV tb chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khot dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khop cd; khdp co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

- GV nhan 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac
khoi dong

A ]
e )
n - n > I - “
Cangco Cang o Cngcocotay  Nghéng ludn
Val sau ung én ‘
A 4 p
A 5 A
x . - ?‘ — r “— )l

Cingeodisau  Céngeoditudc  Céngcokmg  Cangco ngue

Hinh 1. e ding tde oing co

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop chuyén béng”.

* Chuan bij: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6
s6 nguodi déu nhau, moi doi dung
thanh mdt hang doc véicy li 1 m.
Ban cubi hang cam mot qua bong
(bong d4 hodc bong rd).

* Thuc hién. Khi c6 hiéu 1énh, ban
ding cubi hang cam bong chay
ludn qua khoang cach giita cac ban
phia trudc va dimg vao vi tri dau
hang, chuyén bong qua dau bang
hai tay cho ban phia sau. Béng
duoc chuyén 1an luot cho dén ban
dung cubi hang dé ban nay tiép tuc
thuc hién nhu ban trudc. Tro choi
két thuc khi ban thyc hién dau tién
trg thanh ngudi nhan bong & vi tri
cudi hang va ho “Xong!". Két thuc,
d6i hoan thanh nhanh nhat 1a d6i
thang cudc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nidm duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

Hinh 1, T ch Phoi hop chuyén bong

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Myc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lang nghe va nam duogc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo

bén phai danh cau thap thuan tay

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va Iuu y cho HS thuc hién phéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay; HS lang nghe, quan sat va thuc hién dudi sy

huéng dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh

cau thap thuan tay.
d. T6 chtrc hoat dong:

Phoi hop ki thudt di chuyén tién
chéo bén phii dinh ciu thip
thudn tay:

* TTCB: Hai chan dung rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

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

+ Lan 2: Thuc hién lai
dong tac Ki thuat két hop

- HS lang nghe, quan
sat GV gioi thi¢u, thi
pham ki thuat

- HS thyc hién dong
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

* Thuc hién: Tux TTCB, khi xac
dinh diém roi ciia cau ¢ goc phai
gan ludi, thuc hién di chuyén tién
chéo bén phai (H.2b). Budc cubi di
chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan
trude chan sau, trong lugng co thé
don nhiéu 1én chéan truée (H.2c),
sau d6 dua vot thuc hién phéi hop
ki thuat danh cau thap thuan tay
(H.2d).

* Két thuc: Dung vot ¢ phia trude
trén cao (H.2e), sau d6 tro vé
TTCB.

mo ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

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

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

* GV chli y nhan manh:

- Loi sai thuong gip:
Budc di chuyén chua
dung dan dén phdi hop
danh cau khong chinh
X&c.

- Céch sira: Tap di chuyén
ting budc tir cham dén
nhanh, 1ap lai nhiéu lan.

N
Ty

i
¢ (] ¢

Hinh 2. Phoi hop ki thugt df chuyén hén chéo bén phdi dinh odu thdp thudn tay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

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

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thip thuin tay

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

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén phai ddnh cau thap thuan
tay tir chdam dén nhanh.

- Tap v6i cau: Di chuyén tién
chéo bén phai ddnh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

4-5°

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

- GV phéan codng cho HS
luyén tap ca nhan

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

GV quan sat va nhac nho
HS cha y thyc hién dling,
du cac dong tac.

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

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo
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Luyén tip cip déi: 5-6° |- GV to chitc cho HS tu | - HS chu dong luyén
Pénh cau do ban tung dén: bét cap voOi nhau, nén |tdp cap doi voi nodi
- Di chuyén tién chéo bén phai phan cdp c6 cung trinh d | dung theo sy hudng
danh cau thap thuan tay véi duong (ning lyc van dong, chiéu | dan cia GV.
cau ¢ diém roi 6n dinh. cao,...), gio1 tinh (nam tap
- Di chuyén tién chéo bén phai voi nam, nit tdp véi nir)
danh cau thip thuan tay (H.4). dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.
- GV t6 chiic cho HS
luyén tap theo cédp doi.
/L /4 - Tung cap luan phién
THT R A ————— thuc hién va quan sat ban
Hinh 4. So a8 luyén tép phdi hop Kithut di chuyén tap dé nhan xét va hd tro
tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
nhau.
Luyén tdp nhom: 5-6’ - GV can cu vao nang luc | - HS chu dong luyén

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- M6 phong ki thuét di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

- Tt hang doc cudi san, lan luot
ting ban di chuyén

tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay do ban tung dén (H.5).

Hinh 5. Sordé luyén tap nhom phdi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phéi danh cau thép thuan tay

cua HS phan nhom 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 tung
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m 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 ting
nhém lan lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

tap cap doi voéi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tip: HS van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cu
thap thudn tay vao tap luyén va vui choi rén luyén sitc khoe hiang ngay
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d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thip thuan tay
vao tap luyén va vui choi ren luyén
strc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thdp thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén strc khoe hing

ngay.

- HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai
danh cau thap thuan
tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thue d3 hoc.
b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tip vé nha dn tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

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

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

4-5°

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

- On lai kién thirc da hoc:
ph6éi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay

- Thyc hién cac dong
tac tha 1ong

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap
thuén tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU PE 3. PHOI HQP Ki THUAT PANH CAU THAP TAY
TIET 2 (PPCT 13): PHOI HQP KI THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
PHAI PANH CAU THAP THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay; Trd choi “Phdi hop trao cau”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
ddc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

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

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thyc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai ddnh cau thap thuan tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tip va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 long

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

GV: Lé Thi Hoang Yén

Pinh

NOI DUNG
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Phdi hop chuyén bong”.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khoi dong

theo huéng din ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan lop 5-7

Dai hinh nhan 16p

(O B B OO

Prei

I N
t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
I I O I O
N O I I O |
(I I D A
i

- Cu ly gian cach mdt sai tay

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

- GV t6 chuc, huéng dan va quan
1i HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.

* Khot dong chung:

Chay tai chd trén san ciu long.

- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).

*Khoi dong chuyén mon

- GV nhan 16p, pho bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

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

khot dong
L]
gl Ty 5
Céng co ang o cotay Nghiéng luon
vai sau ‘
) p
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Cangcodlisau  Cdng co di trude Céng co lung Cang co ngue
Hinh 1. Cdc ding tée cdng co

- HS ca 16p khoi dong

chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop trao cau’.

* Muc dich: Phat trién strc nhanh
di chuyén va kha nang phéi hop
ddng doi.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh hai hang doc ddi dién nhau
(bén A va bén B) véi khoang cach
5 m. Ban dau hang bén A cta mdi
doi cadm mot qua cau.

* Thuc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, ban
dau hang bén A chay sang bén B
trao cau cho ban dau hang va di
chuyén vé cudi hang bén B. Sau
d6, ban dau hang bén B chay sang
bén A trao cau cho ban dau hang
va di chuyén vé cudi hang bén A.
Cac ban trong mdi doi 1an luot thue
hién trd choi cho dén ban cudi
cung, moi ban chi thyc hién mot
lan.

* Két thuc, doi hoan thanh nhanh
nhat 1a d6i thang cudc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuong phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir r6i m&i
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

( ¢
e oy A1
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2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
c. San phérn hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thyc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cdu: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh.

6-7°

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, O
nha ndi dung theo su
huéng dan cta GV.
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- Tap voi cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

\

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

Panh cau do ban tung dén:

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thp thuan tay voi dudng
cau c6 diém roi 6n dinh.

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thip thuan tay (H.4).

Hinh 4. So d luyén tép phoi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thép thudn tay

8-10°

- GV t6 chuc cho HS tu
bét cdp voi nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chidu
Cao,...), gidi tinh (nam
tdp v61 nam, nlr tdp voi
nit) dé thuan tién khi
luyén tap va phong tranh
chéan thuong.

- GV t6 chuc cho HS
luyén tap theo cdp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- M6 phong ki thuét di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

- Tir 60han doc cudi san, 1an luot
ting ban di chuyén

tién chéo bén phai danh cau thip
thuan tay do ban tung dén (H.5).

8-10°

- GV can ctr vao nang lyc
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 vu cu thé cho tung
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tp

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac dé hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chtic cho ting

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng
dan cia GV.
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Hinh 5. Sordé luyén tap nhém phéi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

nhém lan lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhoém 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 thtre da hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tip: HS van dung duoc phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh cau

thap thudn tay vao tip luyén va vui choi rén luyén sirc khoe hang ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phéi | 2-3°
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hang ngay

- GV huéng dan HS van
dung phéi hop ki thuit di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sirc khoe hang
ngay.

- HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai
danh cau thap thuin
tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thie da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha on tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chtrc thuc hién:

- Tha long tay, chan, 61han 61han 4-5
két hop voi hit thé sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phbi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

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

- On lai kién thtrc d4 hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh ciu thap thuan tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap
thuan tay
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Ngaysoan: / /
Ngay day: /o

TIET 3 (PPCT 14): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
PHAI PANH CAU THAP THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- Biét str dung céc yéu t6 tu nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat

- HS nhan biét va thyc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh ciu thap thuan tay

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay trong cau long.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cc hoat dong luyén tap, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Ning e van dong co ban: Thyc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan tay trong cau 1ong.

- Ning Iyc hoat dong TDTT: Biét phoi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tip va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 HQC
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NOI DUNG

Dinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO
CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong ciia HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao htrng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p
D61 hinh nhan 16

P
Pt
Pt
Pt

t

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
I I O I O

Pr PP et or ot

I I O I O
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV t6 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

- Cam vot xoay cb tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

S-7

- GV nhan 16p, phd bién
noéi dung, yéu cau gio
hoc.

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

g gl

" -’ n -’ l -’ “
Cangco Céng o Cangcocotay  Nghiéng lud
Val sau lung trén ‘

?

»
-
»
-»

Céngoodiisay  Cangeodiitude  Céngoolung  Céng o ngue

Hinh 1. Cée ding e cding cor

- HS ca 16p khéi dong

chung, khdéi  dong
chuyén mon theo
huéng dan cua GV.

- GV quan sat va nhac
nhé HS chu y thuc
hién ding, dua cac dong
tac khoi dong.
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2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS:

- Nam duoc anh huodng cua 1 ) yéu td tu nhién ddi véi hoat dong TDTT
- Sir dung céc yéu té ty nhién trong hoat dong TDTT nham rén luyén strc khoé va phat trién thé chat
b. No1 dung: GV td chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thong tin SGK va thyc hién nhiém vu

hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhém

d. T chirc hoat dong:

a) Anh hwéng ciia mot sé yéu to
tw nhién doi véi hoat dpng TDTT:
Moi trudng ty nhién tac dong truc
tiép hang ngdy, hang gid dén hoat
dong séng, hoat dong thé luc cua
con ngudi. Bén canh cac yéu to co
lgi, moO1 truong ty nhién con co
nhimg tac dong khong c6 loi ddi
v6i hoat dong TDTT va phat trién
thé chét

b) Sir dung cdc yéu té tw nhién
trong hoat dpng TDTT nhim rén
luyén sirc khoé:

va phat trién thé chat

* Vai tro ctia yéu t6 tu nhién d6i
vo1 hoat dong TDTT. Trong hoat
dong GDTC va luyén tap TDTT,
cac yéu td ty nhién cé nhiing vai
tro sau:

- La diéu kién va phuong tién dé
tién hanh c6 hiéu qua cac hoat
dong TDTT; truc tiép hodc gian
tiép cAu thanh luong van dong cua
budi tap, cia qué trinh luyén tap.

- Chi phéi viéc lya chon ndi dung,
hinh thirc hoat dong thé luc, bai tap
van dong nham dam bao tinh phd
hop v6i tinh trang sttc khoé, trinh
do thé luc cua nguoi tap.

- C6 anh huong d6i véi viée lua
chon thoi diém, thoi gian tién hanh
cac hoat dong GDTC va luyén tap
TDTT; la mét trong nhitng can ci

25-27

- GV chia HS thanh 2
nhom, yéu cau HS thao
ludn theo nhom, doc
thong tin SGK va thuc
hién nhiém vu:

+ Anh huéng ciia mét sé
yéu té tw nhién doi véi
hoat dong TDTT?

+ Vai tro cia yéu t6 tw
nhién doi véi hoat dong
TDTT?

- GV theo d&i phan thao
luan cua cac thanh vién
trong tung nhom, cua
mdi nhom, hd trg HS néu
can thiét.

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

GV déanh gid, nhan xét

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

nhom, hién
- bai dién cac nhom
trinh bay ndi dung
thao luan
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va yéu cau dé hinh thanh cac bién
phap phong nglra chan thuong
trong luyén tdp TDTT va hdi phuc
sau luyén tap.

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuét

b. Noi dung: Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuin tay

c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuin
tay tir cham dén nhanh.

- Tap voi cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

5-6

- GV phéan 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 tap cd nhan

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

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

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

~

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

Pénh cau do ban tung dén:

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay véi duong
cau co diém roi 6n dinh.

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay (H.4).

Hinh 4. So' dé luyén tép phéi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phai danh céu thap thuan tay

6-7°

- GV t0 chtc cho HS tu
bat cap voi nhau, nén
phén cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap
vo1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t6 chuc cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cd@p luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

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

Luyén tdp nhom:
Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

6-7°

- GV can cu vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tép

- HS chu dong luyén
tap cdp do1 voi ndi
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- M6 phong ki thuét di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

- Tt hang doc cudi san, 1an luot
ting ban di chuyén

tién chéo bén phai danh cau thip
thuan tay do ban tung dén (H.5).

Hinh 5. Sod6 luyén tép nhom phdi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid muac d§ hoan
thanh bai tap cua tung
nhom, t6 chic cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé céac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i

dung theo su hudng
dan ctia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thudn tay vao tip luyén va vui choi rén luyén strc khoe hing ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sicc khoe hang
ngay.

- HS van dung phéi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai
danh cau thap thuan
tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc d& hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha 1éng tay, chan, toan than ket
hop voi hit thd sau.

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

4-5°

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

- On lai kién thire d3 hoc:
ph6éi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thip thuan tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap
thuan tay
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Ngaysoan: / /
Ngay day: [/

TIET 4 (PPCT 15): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
PHAI PANH CAU THAP THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thyc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay; Tro choi “Phdi hop trao cau”.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay trong cau 1ong.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan tay trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC
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Pinh

NOI DUNG
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Phdi hop chuyén bong”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd tro khoi dong

theo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhén I6p 5-7°

Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién
LB B B ndi dung, yéu cau gio
PEbhte hoc.
PEbhte

t

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

(I I D A

N O I I O |
I I O I O
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV t6 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san ciu long.
- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khop
g6i; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

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

khoi df)n g
L] A ?
; v f )
n _’ n .’ }I —’ “
i Grgio Cangoocotay  Nghiéng uon
Val sal ingtén ‘
A [ p
A \ {
x A - ?‘ - r P 'l
Cangcodlisau  Cngcodituoe  Cangcolung  Céngcongue
Hinh 1. Cée ding tde cing co

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén  mén theo
huéng dan cia GV.

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

68




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop trao ciu’.

* Muc dich: Phat trién strc nhanh
di chuyén va kha nang phéi hop
ddng doi.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh hai hang doc ddi dién nhau
(bén A va bén B) véi khoang cach
5 m. Ban dau hang bén A cia mdi
doi cadm mot qua cau.

* Thuc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, ban
dau hang bén A chay sang bén B
trao cau cho ban dau hang va di
chuyén vé cudi hang bén B. Sau
d6, ban dau hang bén B chay sang
bén A trao cau cho ban dau hang
va di chuyén vé cudi hang bén A.
Cac ban trong mdi doi 1an luot thue
hién trd choi cho dén ban cudi
cung, moi ban chi thyc hién mot
lan.

* Két thuc, doi hoan thanh nhanh
nhat 1a d6i thang cudc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuéng phat
cho HS nidm duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cua GV.

Hih . T cho Phi o o

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 ¢d lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay

c. San phérn hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cdu: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh.

6-7°

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac

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

69




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Tap voi cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

Pénh cau do ban tung dén:

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay véi duong
cau co diém roi 6n dinh.

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay (H.4).

g BT R

M T B HEAG

14

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop kithuét di chuyén
tién chéo bén phai dénh cau thap thuan tay

8-10°

- GV t0 chtrc cho HS tu
bat cdp voi nhau, nén
phan cap co6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chicu
€ao,...), gid1 tinh (nam tap
vO1 nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chic cho HS
luyén tap theo cdp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng

dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- M6 phong ki thuét di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

- Tt hang doc cudi san, 1an luot
ting ban di chuyén

tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay do ban tung dén (H.5).

8-10°

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuyc tap
luyén cia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac dé hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chiic cho timg
nhém lan luot trinh dién
(bao cao két qua tap

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng

dan cua GV.
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Hinh 5. So'd luyén tap nhom phéi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

luyén) trude 16p dé céc
nhoém 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 thuc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau

thap thudn tay vao tip luyén va vui choi rén luyén sitc khoe hing ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai ddnh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hang ngay

2-3

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sirc khoe hang
ngay.

- HS van dung phéi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai
danh cau thip thuin
tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén suc
khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muyc tiéu: HS cting c6 lai cac kién thirc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thuc d3 hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chire thuc hién:

- Tha 1éng tay, chan, toan than ket
hop vdi hit thd sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap thuan
tay.

4-5°

- GV cho HS théa long;
nhan x¢&t gio hoc.

- On lai kién thtc da hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay

- Thuc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap
thuan tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 5 (PPCT 16): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
TRAI PANH CAU THAP TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay trong cau long.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao htrng thu cho HS, tirng budce bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhan lop 5-7
D41 hinh nhan 16p
L O

U O
U O O
t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I B O O O O

N O I I O |

(I I D A

t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong k¥

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:

- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

- GV nhén 16p, phd bién
ndéi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong

: y ¢
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Cang co Cangco Cangcocotay  Nghiéng uon
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Cangcodiisay  Céngcodiituoe  Céngcolung  Cngco ngue

Hinh 1. Cée ding tde clng o

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, dua cac dong tac
khéi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duogc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo

bén trai ddnh cau thap trai tay
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Truong THPT Hoang Van Thu
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b. N6i dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién phéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy hudng

dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tip dong loat phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh

cau thap trai tay.
d. T6 chirc hoat dong:

Phoi hop ki thudt di chuyén tién
chéo bén trdi danh cau thip trdi
tay:

* TTCB: Hai chan dung rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé don 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 (H.2a).

* Thuc hién: Tu TTCB, khi xac
dinh diém roi cua cau ¢ goc trai
gan ludi, thuc hién di chuyén tién
chéo bén trai (H.2b). Budc cubi di
chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan
trude chan sau, trong luong co thé
don nhiéu 1én chéan truéc (H.2c),
sau d6 dua vot hién phdi hop danh
cau thap (H.2d).

* Két thuc: Ding vot ¢ phia trudc
trén cao (H.2e), sau d6 tro vé
TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

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

+ Lan 2: Thyc 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 nho.

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

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

* GV chli y nhan manh:

- L6i sai thuong gip:
Budc sai chan dan dén
danh cau khong chinh
Xac.

- Céch swra: Tap lap lai
nhiéu 1an budc di chuyén
theo tin hiéu.

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

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

Hinh 2. Pot ot chuyin e i cinh e thi iy

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cling c6 lai kién thuc da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap cé nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:
- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay
ttr chdm dén nhanh.

4-5°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tap cho tung
HS & cac khu vuc khac

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cua GV.
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- Tap v6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tép voi cdu treo

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Luyén tap cap doi:

Panh cau do ban tung dén:

+ Di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay v6i duong cau co
diém roi 6n dinh.

+ Péanh cau chuyén tién chéo bén
trdi dénh cau c6 diém roi on dinh
(H.4)

Hinh 4. So dé luyén tép phdi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén trai danh cdu thp trai tay

5-6’

- GV 6 chire cho HS tu
bat cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chidu
cao,...), gioi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chuic cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Luyén tdp nhom:

- Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, 1an lugt
tung ban vao vi tri chuan bi, thuc
hién mé phong di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay.

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
ting ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay do ban
tung dén (H.5).

5-6’

- GV can cu 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 vu cu thé cho tung
nhém (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
nhém, to chtc cho ting

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

Hinh .Syt nhim phd o K tht o chyén
fé chéo bén ral danh cdu thap tra oy
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nhom lan lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 10i
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau

thap trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thip trai tay vao
tap luyén va vui choi rén luyén strc
khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén tréi
danh cau thap trai tay vao
tap luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hing
ngay.

- HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén trai ddnh
cau thap trai tay vao
tap luyén va vui choi
ren luyén stc khoe
hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung c0 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thirc di hoc va giao bai tap vé nha On tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugce cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thire ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. TH chuc thyuc hién:

- Tha 1ong tay, chan, toan than két
hop voi hit thé sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay

4-5°

- GV cho HS tha 1éng;
nhén xét gio hoc.

- On lai kién thirc da hoc:
phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap
trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

TIET 6 (PPCT 17): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
TRAI PANH CAU THAP TRAI 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 tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay; tro choi: “Vuot chudng ngai vat”.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

- Nang luc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao d6i, thuc hién nhiém vu hoc tap vdi giao vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao htrng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khai dong: “Vuot chudng ngai vat”,
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi trd choi hd trg khéi dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chuc thue hién:

1.1. Nhan léop 5-7

D41 hinh nhan 16p
R BN - GV nhan 16p, pho bién
RN ndi dung, yéu cau gio
EEEERE hoc.

R C

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I I D DO B A |

(I I D O B A

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cée ding tde céng cor

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Vwot chwong ngai vat”:

* Chuan bj: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh mdt hang doc sau vach XP
(khoang cach tir vach XP dén vach
dich a8 — 10 m).

* Thyc hién: Khi ¢ hiéu 1énh, lan
lugt tung ban cua mdi doi chay
1udn coc (khoang cach giita hai coc
la 1 m), bat nhay tach, chym chan
theo 6 va nhay day 3 lan, sau d6
chay dén dich. Ban tiép theo xuat
phat khi ban phia trudc da vuot qua
vach dich.

* Két thuc, doi hoan thanh nhanh
nhat 1a d6i thang cudc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cua GV.
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2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (0”)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

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

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay
tir cham dén nhanh.

- Tap v6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thip trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

6-7°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chia y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén

tdp cad nhan trén 16p, &

nha ndi dung theo su
huéng dan cua GV.

79




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tap cap doi:

Panh cau do ban tung dén:

+ Di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay v6i duong cau co
diém roi 6n dinh.

+ Panh ciu chuyén tién chéo bén
trdi dénh cau c6 diém roi on dinh
(H.4)

Hinh 4. So d6 luyén tap phdi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén trai danh céu thép trai tay

8-10°

- GV t6 chuc cho HS tu
bat cip v6i nhau, nén
phén cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
vo1 nam, nit tdp vl nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chirc cho HS
luyén tap theo cédp doi.

- Tung cdp luan phién
thyc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

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

Luyén tdp nhom:

- Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, lan luot
tung ban vao vi tri chuan bi, thuc
hién mé phong di chuyén tién chéo
bén trai ddnh cau thap tréi tay.

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
timg ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay do ban
tung dén (H.5).

8-10°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vy 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 chtic cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Hih . S0y i i Kt eyl
Bl chéo bétra dinh o tép i ay

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay
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d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thip trai tay vao
tap luyén va vui choi rén luyén strc
khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap tréi tay vao
tap luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hing
ngay.

- HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén trai danh
cau thip trai tay vao
tap luyén va vui choi
rén luyén suac khoe
hang ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thue d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha dn tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha

C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chtrc thuc hién:

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

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay

4-5

- GV cho HS tha l6ng;
nhan x¢ét gio hoc.

- On lai kién thure d3 hoc:
phbéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén tréi
danh cau thap tréi tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On phéi hop ki thuat
di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap
trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

TIET 7 (PPCT 18): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
TRAI PANH CAU THAP TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap tréi tay

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thép trai tay trong cau 1ong.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé diu: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng dan cua GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhéan 16p
D61 hinh nhan 16

p
PErrER
PErhER
L B I

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I B O O O O

N O I I O |

I I D B I O B B

t
- Cu ly gian cdch mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥

- GV t6 chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khéi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.
- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay co tay hinh s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay

S-7

- GV nhén 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cde ding tde clng co

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, dua cac dong tac
khéi dong.
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2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (28-30°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay
tir chdm dén nhanh.

- Tap v6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thip trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).
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Hinh 3. Luyén tép voi cau treo

6-8’

- 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 phén cbéng cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhac
nhé HS cht y thyc hién
dang, du cac dong tac.

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

Luyén tap cap doi:

Panh cau do ban tung dén:

+ Di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay v6i duong cau co
diém roi 6n dinh.

+ Panh cau chuyén tién chéo bén
trai danh cau c6 diém roi 6n dinh
(H.4)
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Hinh 4. So dé luyén tép phoi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén trai danh cdu thp trai tay

10-11°

- GV t0 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gidi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV t6 chtic cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp ludn phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 véi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Luyén tdp nhom:

10-11°

- GV can cu vao nang luc
cua HS phan nhém luyén

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
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- Luan phién chi huy nhom luyén tdp va chia khu vuc tap | dung theo sy huodng
tap: luyén cua mdi nhom theo | dan cia GV. ‘
+ Tu hang doc cudi san, 1an luot diéu kién san tap.

tung ban vao vi tri chuan bi, thuc - GV huong dan va giao

hién m6 phong di chuyén tién chéo nhiém vu cu thé cho tung

bén trai danh cau thip trai tay. nhém (nguoi chi huy,

+ Tir hang doc cudi san, 1an luot nhiém vu luyén tap,...) dé

tirng ban di chuyén tién chéo bén tién hanh luyén tap

trai danh cau thap tri tay do ban

tung dén (H.5). Hinh . 50103y o nhom pidiho Ktk chuyn
116 chéo bén trai danh cdu thap tri ay

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phdéi | 2-3° |- GV huéng dan HS van | - HS van dung phdi

hop ki thuat di chuyén tién chéo dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

bén trai danh cau thip trai tay vao chuyén tién chéo bén tréi | tién chéo bén trai danh

tap luyén va vui choi rén luyén stic danh cau thap trai tay vao | cau thap trai tay vao

khoe hang ngay tap luyén va vui choi rén | tdp luyén va vui choi
luyén stc khée hing |rén luyén stc khoe
ngay. hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc di hoc va giao bai tip vé nha On tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thue ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong

hop voi hit thé sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thire d3 hoc: | - On phéi hop ki thuat

tap phbi hop ki thuat di chuyén tién phdéi hop ki thuat di|di chuyén tién chéo

chéo bén trai danh cau thap trai tay chuyén tién chéo bén trai | bén trai danh cau thap
danh cau thap tréi tay trai tay
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Ngay soan: /[ /
Ngay day: /o

TIET 8 (PPCT 19): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
TRAI PANH CAU THAP TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay; tro choi: “Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao
0”.

- Biét diéu chinh, sira cac 16i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay trong cau long.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Ning e van dong co ban: Thyc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh ciu thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning Iyc hoat dong TDTT: Biét phoi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 HQC

86



Truong THPT Hoang Van Thu
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NOI DUNG

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd trg khéi dong: “Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao 6”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi trd choi hd trg khoi dong

theo hudng dan cia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhén I6p 5-7°

Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, pho bién
LB B B ndi dung, yéu cau gio
PEbhte hoc.
PEbhte

t

- Can sy 16p bédo cao si so va tinh

hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
(I I D A
Pt P et or ot
LI B I B O B B
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV tb chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khot dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Khé1 dong chung: GV
tdp hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuyc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cée ding tde cling co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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- Cam vot xoay cd tay hinh so 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
- Bung chan trudce chan sau, danh
cau thip thuan tay lién tuc (khong
cau).

1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Di chuyén tién chéo bén trdi
ddnh cdu thép trdi tay vio 6”:

* Muc dich: Nang cao kha nang di
chuyén va do chuan xac khi danh
cau,

* Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu ddi c6
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc & gifta san.
Moi d6i c6 mot ban dung ddi dién
& bén phai gan dudng gidi han 1,98
m dé tung cau.

+ Thye hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan
lugt ting ban cua mdi doi di
chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay (cau do ban tung dén)
vao 6 cudi san d6i dién. Trong moi
lugt choi, mdi ban chi danh cau
mot 1an. Két thue, doi co6 sd 1an
danh cau vao 6 nhiéu nhat 1a doi
thing cudc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nidm duge sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thuc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ctua GV.

Hinih 6. Sor 6 trd choi Di chuyén tién chéo bén trdi
@anh chy thap braifay véo 6

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung: Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap cé nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:
- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay
ttr chdm dén nhanh.

6-7°

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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- Tap v6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thip trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).

-

Hinh 3. Luyén tap voi céu treo

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hi¢n
ding, du cac dong tac.

Luyén tap cap doi: 8-10° |- GV t6 chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
Pénh cau do ban tung dén: bét cdp voi nhau, nén | tdp cdp doi voi ndi
+ Di chuyén tién chéo bén trai danh phan cdp c6 cung trinh d | dung theo sy hudng
cau thap trai tay v6i duong cau co (ning lyc van dong, chiéu | dan cia GV.
diém roi 6n dinh. €ao,...), gidi tinh (nam tép
+ Panh cau chuyén tién chéo bén vO1 nam, ni tdp véi nir)
trai danh cau c6 diém roi on dinh dé thuan tién khi luyén
(H.4) tap va phong tranh chin
thuong.
- GV to chuc cho HS
luyén tap theo cap doi.
- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
Hinh 4. So dé luyén tép phoi hop ki thuét di chuyén nhau.
tién chéo bén trai dénh céu thap trai tay
Luyén tap nhom: 8-10" | - GV cén cur vao nang lyc | - HS chu dong luyén

- Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, lan lugt
tung ban vao vi tri chuan bi, thuc
hién mé phong di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay.

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
ting ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap tri tay do ban
tung dén (H.5).

cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (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
nhém, to chtc cho ting
nhém 1an lugt trinh dién

tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Hinh § Sordd luyén tip nhom phdihap K thud f huyén
fién chéo bén tri danh cdu thap trditay
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(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé céc
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 10i
sal...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phoi 2-3 - GV hudéng dan HS van | - HS véan dung phoi

hop ki thuat di chuyén tién chéo dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

bén trai danh cau thap trai tay vao chuyén tién chéo bén tréi | tién chéo bén trai danh

tap luyén va vui choi rén luyén strc danh cau thp trai tay vao | cdu thdp trai tay vao

khoe hing ngay tap luyén va vui choi rén | tap luyén va vui choi
luyén siac khoe hang |rén luyén stic khoe
ngay. hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha dn tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

C. San phém: HS thuc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thirc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chirc thyc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong

hop voi hit thd sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d4 hoc: | - On phdi hop ki thuat

tap phdi hop ki thuat di chuyén tién phdi hop ki thuat di|di chuyén tién chéo

chéo bén trai danh cau thap trai tay chuyén tién chéo bén trai | bén trai danh cau thip
danh cau thap trai tay trai tay
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Ngaysoan: / /
Ngay day: [/

CHU PE 4. Ki THUAT BO NHO
TIET 1 (PPCT 20): KI THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat bo nhé thuan tay

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bo nho thuan tay trong cau long.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luyc chung

- Nang lyc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
ddc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat bo nho thuan tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I11. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hung thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
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b. Noi dung:

- GV cho HS khai dong chung, khoi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop

D41 hinh nhan 16p
PEreEe
L O
L O

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh

hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p vaéi doi hinh 3

hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I B R O A

I O I I O O |

I B O O O O

t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng

dan hoc sinh khéi dong k¥

- GV t6 chirc, huéng dan va quan

li HS thuyc hién cac bai tap khoi

dong.

* Khot dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khop co; khop co

tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép

vai; khép hong); gap dudi khép

gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).

*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay cb tay hinh s 8

nam ngang, dua vot sang phai,

sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

S-7

- GV nhén 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, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 1. Cé ding ke cdng cor

- HS ca 16p khéi dong

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

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

khoi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS liang nghe va ndm dugc ki thut boé nho thuén tay

b. Noi dung: GV gioi thi¢u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hi¢n ki thuat bo nho thuan
tay; HS ling nghe, quan sat va thyc hién duéi su hudng dan cua GV.
c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat bo nho thuan tay.
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d. T6 chtrc hoat dong:

Ki thudt bo nho thudn tay

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co
thé don 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 (H.2a).

+ Thyc hién: Tir TTCB, chan phai
budc ra trude chéo sang phai mot
budc, trong lugng co thé don nhiéu
1én chan phai, chan trai cham san
bang nira trudc ba chan, tay phai
cam vot vuon ra trudc (H.2b).
Xoay cb tay sang phai (co tay cao
hon mat vgt) long ban tay ngua,
mat vot hoi nghiéng vé hudng san
dbi phuong, danh nhe vao dé cau
dé dua cau qua ludi (H.2c¢).

+ Két thuc: Vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
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, giai thich, phan
tich ki thuat.

- GV cho HS thuc hién
bai tap thu theo hinh dnh
da ghi nhé.

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

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

* GV cht ¥ nhan manh:

- L6i sai thuong gip: Do
nghiéng cia mat vot
khong phu hop dan dén
cau khong qua ludi.

- Céch stra: Tap lap lai ki
thuat bé nhod thuan tay
khong cau hodc véi cau
treo.

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

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

e
. |
e

Hinh 2 Kithudt b nha thugin fay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuit bé nho thuan tay

c. San phérn hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thyc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau: Thyc hién mo
phong ki thuat bé nho thuén tay tu
cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thuyc hién ki thuat bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

4-5°

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

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

93




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

- GV moi dai dién HS
thyc hién dong tac trudce
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS cht y thyc hién
dang, du cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Panh cau qua lai: Thuc hién ki
thuat bo nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

5-6’

- GV t0 chuc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
vo1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chtic cho HS
luyén tap theo cédp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi voéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

T

Hinh 4. So b luyén tdp ki thudt b6 nhd thudn tay qua lai

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt tung ban thyuc hién ki thudt bo
nhé thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt tung ban thyuc hién ki thudt bo
nhé thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

5-6’

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén cia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gid mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, t6 chtc cho ting
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhom con lai quan sat,

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Hinh 5. So'dd luyén tip nhom kTthudt b nhd thuén tay

nhan xét va tu sua loi
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duogc ki thudt bé nhé thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hang ngay
d. T6 chtre thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nho thudn tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén suc
khoe hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thudt bo nho
thudn tay vao tap luyén va
VUi choi rén luyén strc
khoe hang ngay.

- HS véan dung ki thuét
bdé nho thuan tay vao
tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe
hang ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thue da hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thuc d3 hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San ph'?lrn: HS thyc hién dugce cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. Té chire thuc hién:

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

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat bo nhé thuan tay

4-5°

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

- On lai kién thuc d3 hoc:
ki thuat bé nho thuan tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bé nho
thuén tay
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Ngay day: /

TIET 2 (PPCT 21): Ki THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duge ki thuat bo nho thuan tay; Tro choi “Bat nhay
qua nguoi’”.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bo nho thuan tay trong cau long.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao ddi, thyc hién nhiém vu hoc tap vdi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat bo nho thuan tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ¢ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG A > ~ -
: lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

- Tro choti: “Béat nhay qua nguoi”.

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chuc thue hién:

1.1. Nhan léop 5-7

D41 hinh nhan 16p
R BN - GV nhan 16p, pho bién
RN ndi dung, yéu cau gio
Pot 1 Pr hoc.

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I I D DO B A |

(I I D O B A

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.
- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

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

khé1 dong

L] () [ 4
W A
n ) n ) }I ) “
Céng co Céngo Cang co cotay Nghiéng luon
3l sau lung trén ‘
A ¢ p
\ . N
\ ,
Cangcodlisau  Cangco di tde Céng co lung Cang co ngue
Hinh 1. Cée ding tée cdng co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Bat nhay qua nguwoi”.

« Chuén bj: Céc ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh mdt hang doc sau vach XP
(khoang cach tir vach XP dén vach
dich 1a 5 — 6 m). Trudc vach XP vé
cac vong tron cach nhau 0,5 m.

« Thuc hién. Khi c¢6 hiéu 1énh, lan
luot tirng ban ciia modi doi bat nhay
quay nguoi trén khong 180° vao
1an luot cac vong tron dé dén dich.
Ban tiép theo xudt phat khi ban
phia trude da vuot qua vach dich.
Két thiic, doi hoan thanh nhanh
nhét 1a doi théng cugc.

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nidm duoc sau d6
cho HS choi thir rdi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

Hinh 1. Trd choi B& nhéy quay ngut

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho thuén tay

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

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-9’ - GV phan cbdng, giao | - HS chi dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién mé nhiém vu cu thé va tb tap ca nhan trén 16p, ¢
phong ki thuat bo nho thuan tay tu chtrc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
cham dén nhanh. HS & cac khu vuc khéac | hudng dan ciua GV.
- Tap co cau: Thuc hién ki thut bo nhau dé dam bao an toan
nho thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo (H.3). - GV phan cong cho HS
i luyén tap ca nhan
- GV moi dai dién HS
» b thuc hién dong tac trudc
16p.
N - GV quan sat va nhac
| nhd HS chi y thuc hién
p ding, du cac dong tac.
Hinh 3. Luyén tap véi céu treo
Luyén tip cip déi: 8-9° |- GV to chitc cho HS ty | - HS chu dong luyén

bat cdp voi nhau, nén

tap cap doi voi noi
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Panh cau do ban tung dén: Ludn
phién thyc hi¢n ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Panh ciu qua lai: Thuc hién ki
thuat bé nhé thuan tay qua lai vao
khu vue 1,98m (H.4).

phén cap c6 cing trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
voi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chuic cho HS
luyén tap theo cadp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

dung theo sy hudng
dan cua GV.

Hinh4. So dd luyén tdp ki thudt b6 nhd thudn tay qua lai

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
luot ting ban thuc hién ki thuat bo
nhd thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cau do ban giao dén: Lan
luot ting ban thuc hién ki thuat bo
nho thuén tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So 6 luyén tép nhom kTthuét bo nhd thudn tay

8-9°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cia tung
nhom, to chtic cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muc ti€u: Cung co6 lai kién thure da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thudt bo nhd thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hang ngay
d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nho thudn tay vao tap

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thudt bo nho

- HS véan dung ki thuat
bo nho thuan tay vao
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luyén va vui choi rén luyén strc thuan tay vao tap luyén va | tap luyén va vui choi
khoe hang ngay vui choi rén luyén stc | rén luyén stc khoe
khée hang ngay. hang ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chirc thuc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop véi hit thd séu. nhén xét gio hoc. tac tha 1ong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d4 hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho thuan tay ki thuat bo nho thuén tay | thuan tay

100
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 3 (PPCT 22): Ki THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duge ki thuat bé nho thuan tay;

- Tro choi: “Bé nhé vao 6”.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bo nho thuan tay trong cau long.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuong phép, phéan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat bo nho thuan tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop v6i dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi dau TDTT.

3. Vé pham chat:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

] i PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOI DUNG Dinh

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
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GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

- Tro choi: “B6 nho vao 0.

c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi trd choi hd trg khéi dong

theo huéng dan ciia GV.

d. Té chire thuc hién:

1.1. Nhan l6p 5-7°

Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
(O B B OO ndi dung, yéu cau gio
PireEe hoc.
PireEe

t

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I I D DO B A |

(I I D O B A

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can sy 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay cb tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuyc hién cac dong tac
khéi dong

: ) ’
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Hinh 1. Cée ding tde clng cor

- HS ca 16p khéi dong

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.
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1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Bo nho vao 6.

+ Muc dich: Hd tro ki thuat bo nhd
va nang cao su khéo 1éo.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d¢i c6
s6 nguoi déu nhau. Mdi doi dung
thanh mét hang doc sau vach cudi
san va cir mot ban ding & bén kia
luéi dé tung cau.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1¢nh, 1an
lugt ting ban cua mdi doi di
chuyén dén gan lu6i danh ciu bang
ki thuat bé nhé thuan tay qua ludi
vao 0 quy dinh trong khu vyc 1,98
m (cdu do ban tung dén). Trong
mdi luot choi, moi ban chi thuc
hién mot 1an. Két thic, doi co sb
1an bo nho vao 6 nhiéu nhat 1a d¢i
thang cudc.

2-3

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuong phat
cho HS nidm duoc sau d6
cho HS choi thir rdi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ctua GV.

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét
b. Noi dung: Bai tap vé Ki thuat bo nho thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap doi, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thyc hién mo
phong ki thudt bd nhé thuén tay tir
cham dén nhanh.

- Tap co cau: Thuc hién ki thuat bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

8-9°

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

- GV phéan codng cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan ctia GV.
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Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Panh cau qua lai: Thuc hién ki
thudt bé nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

8-9°

- GV t0 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(ning lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
Vo1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t6 chtic cho HS
luyén tap theo cédp doi.

- Tung cdp luan phién
thyc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

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

Hinh 4. Sodd luyéntdp ki thugt b6 nh thudin tay qua li

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt tung ban thyuc hién ki thuét bo
nhé thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nhé thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

8-9°

- GV can ctr vao nang luc
cua HS phan nhom 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 tung
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
nhém, to chtc cho ting
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua loi
sai...

Hinh 5. So'db luyén tap nhom kithuét bo nhd thuén tay

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thudt bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hang ngay

d. T6 chuc thyc hién:

- GV hudng dan HS van dung ki 2-3° - GV huodng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat bo nho thuan tay vao tap dung ki thuat bo nho | b6 nhd thuan tay vao

luyén va vui choi rén luyén strc thudn tay vao tap luyén va | tdp luyén va vui choi

khoe hang ngay vui choi rén luyén stc | rén luyén stc khoe
khoe hing ngay. hing ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thac da hoc.

b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tip vé nha dn tap
kién thirc da hoc va giao bai tip vé nha.

C. San ph'?lrn: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thyc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - 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 thtrc d hoc: | - On ki thuat bo nhé
tap ki thuat bo nho thuan tay ki thuat bo nho thuén tay | thuan tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 4 (PPCT 23): KI THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuat bé nhé thuin tay

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bo nho thuan tay trong cau long.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap 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 vdi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chdm soc sttrc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dic tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duoc ki thuat bo nho thuan tay trong cau
I6ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi d4u TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 ciu long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I1I. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon.
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GV: Lé Thi Hoang Yén

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p

- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I B O O O O

| O B I O |
I B R O A
t

- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san ciu long.
- Xoay cac khdp (khop co; khop co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

S-7

- GV nhan 16p, pho bién
ndéi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mat sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khé1 dong

g gl
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Hinh 1. Cée ding tde cdng cor

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

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

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30%)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cing ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho thuan tay

c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thuc hién:
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khéng cau: Thuc hién mé
phong ki thuat bo nho thuan tay tur
cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién ki thuat bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

— "

R

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

8-10°

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

- GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan

- GV moi dai dién HS
thyc hién dong tac trudce
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS cht y thyc 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 tap cap doi:

- Panh ciu do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bo nhoé
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Panh cau qua lai: Thuc hién ki
thuat bo nhoé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

8-10°

- GV t6 chuc cho HS tu
bat cdp voi nhau, nén
phan cdp cé cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tép
vO1 nam, nit tdp vdi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV to chiac cho HS
luyén tap theo cadp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Hinh4. So do luyén tdp i thudt b6 nhd thun tay qua lai

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nhé thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nhd thuén tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

8-10°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

thanh bai tdp cua tung
nhém, to chtic cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 10i
sai...

Hinh 5. Sodb luyén tap nhom ki thudt bd nhé thuén tay

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay vén dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thudt bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

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

thuat bo nho thuan tay vao tap dung ki thuat bo nho | b6 nhd thuan tay vao

luyén va vui choi rén luyén suc thudn tay vao tap luyén va | tdp luyén va vui choi

khoe hang ngay vui choi rén luyén stc | rén luyén sttc khoe
khoe hang ngay. hing ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thac da hoc.

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha dn tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

C. San ph'?lrn: HS thyc hién dugce cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chirc thyc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5’ - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit thé sau. nhén xét gio hoc. tac tha l1ong

- Giao nhiém vu bai tip vé nha: On - On lai kién thtc dd hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho thuan tay ki thuat bo nho thuén tay | thuan tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 5 (PPCT 24):
KIEM TRA GIUA Ki: KI THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuat bo nho thuan tay mon
cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho thuan tay

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dc tri, thé my..

- Ning luc van dong co ban: Véan dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang lyc hoat dong TDTT: Van dung duoc ki thuat bé nho thuén tay trong tap
luyén va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 16ng, vot cau long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc té chire

Noi d
0i dung lwgng Hoat dong ciia GV Hoat dong cua HS
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
Do1 hinh nhan 1

=e = ==
=ie = ==
= == ==

op

Proed

Pit
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t

- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh

hinh cua 16p.

- Gido vién nhan 16p v61 doi hinh

3 hang ngang.

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khé1 dong:
PErrER

(B
Pertd

f

i
Pit f f
(I i (I
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop vé6i can sy 16p
huéng dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
1i HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.
+ Khoi dong chung.
+ Khoi chuyén mon.

8-10°

- GV nhén 16p, pho bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV tap
hop 16p thanh cic hang
ngang, gian cach mojt sai
tay, dung xen k& nhau. GV
dém nhip va huéng din cho
ca 16p thuc hién cac dong
tdc khoi dong xoay cac
khép va cang co.

- Khéi chuyén mon: GV tap
trung l6p thanh céc hang
doc, cho HS lan luot thuc
hién céc bai tap di chuyén.

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

- HS ca 16p khoi dong

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

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc ti€u: Hoc sinh thyc hién co ban ding ki thuat bo nho thuan tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat bé nho thuén tay.

C. San phém hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thudt bo nhd thuén tay

d. T6 chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé thuin
tay:
- Chua dat:

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh
gia xép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
b6 nho thudn tay 1-3 1an. C6 thé
van dung ki thuat bo nhé thuan
tay trong cac tinh hudng cu thé
khi tap luyén va thi dau. Chua
nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
gitip do nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

+ NiI: Thyc hién ding ki thuat bé
nho thuén tay 1-2 1an. C6 thé van
dung ki thuat bo nho thuan tay
trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi ddu. Chua
nghiém tuc, tich cyc, ton trong va
gitp do nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
b6 nho thuan tay 4-6 1an. Biét linh
hoat van dung ki thudt bo nhéd
thuan tay trong cac tinh hubng cu
thé khi tap luyén va thi dau.
Nghiém thc, tich cuc, ton trong
va giup do nhau trong tap luyén
va tham gia tro choi van dong.

+ NiI: Thyc hién ding ki thuat bd
nho thuan tay 2-3 lan. Biét linh
hoat van dung ki thudt bo nhd
thuan tay trong cac tinh hubng cu
thé khi tap luyén va thi dau.
Nghiém tac, tich cuc, ton trong
va giup do nhau trong tap luyén
va tham gia tr6 choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé.

c. San phém hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat bo nho thuan tay vao tap luyén va vui choi rén

luyén strc khoe hang ngay.
d. T6 churc thue hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuat bo nho thuan tay vao tap

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuat bé nho thuan

- HS van dung k¥
thudt bo nhé thuan tay
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

luyén va vui choi rén luyén strc
khée hang ngay.

tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc khode
hang ngay.

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

vao tap luyén va vui
choi ren luyén stic
khée hang ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)
a. Muc tiéu: HS cung ¢d lai cac kién thuc da hoc, cong b6 diém

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

. San phém: HS thuc hi¢n dugc cac dong tac hdi tinh, tu gidc on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chtrc thuc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop véi hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha l6ng; nhan
xét gio kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: [ /
Ngay day: [/

TIET 6 (PPCT 25): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thyc hién dugc ki thuat boé nho trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chdm soc sttrc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duogc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi d4u TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 cu long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I1I. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mon.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV:

Lé Thi Hoang Yén

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan léop 5-7

D41 hinh nhan 16p
PEreEe
L O
L O

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh

hinh cua 16p.

- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3

hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khé1i dong:

I I O O A

I R B R O O |

I B O O O O

t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p huéng

dan hoc sinh khéi dong k¥

- GV tb chirc, huéng dan va quan

li HS thuyc hién cac bai tap khoi

dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai ché trén san cau long.

- Xoay cac khép (khop cd; khdp co

tay, cd chan; khop khuyu tay; khép

vai; khép hong); gap dudi khép

gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).

*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay cd tay hinh s 8

nam ngang, dua vot sang phai,

sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- GV nhén 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, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cac ding tde cdng cor

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cia GV.

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

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va ndm duoc ki thuét bo nhé trai tay
b. Noi dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyuc hién ki thuat bo nho trai tay;

HS ling nghe, quan sat va thuc hién duéi sy hudéng din cua GV.
c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat bo nho trai tay.

d. T6 chirc hoat dong:
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Ki thudt bo nho trdi tay:

+ TTCB: Hai chan dtng rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong lugng 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 (H.2a).

+ Thuyc hién: Tur TTCB, chan phai
budc ra trudc chéo sang trai mot
budc, trong lugng co thé don nhiéu
Ién chan phai, chan trai cham san
bang nira trude ban chan, tay phai
cAm vot vuon ra trudc (H.2b).
Xoay ¢0 tay sang trai (c tay cao
hon mat vgt), long ban tay Up, mat
vot hoi nghiéng vé hudng san dbi
phuong, danh nhe vao dé cau dé
dua cau qua ludi (H.2c)

+ Két thie: Vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
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, phan
tich ki thuat.

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

- GV t6 chitc cho HS
dong loat luyén tap theo
khau lénh va dong tac
mau ciia GV.

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

* GV chil y nhan manh:

- L5i sai thuong gip: Cam
vot qua chat dan dén cau
bay khéng theo y mudn.

- Cach swa: Lap lai ki
thudt bé nhd trai tay voi
cau treo.

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

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

Hinh 2. KTthugt bo nha b tay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap cé nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thyc hién mo
phéng ki thuat

b6 nhé trai tay tir chdm dén nhanh.
- Tap c6 cau:

+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan
tay vGi cu treo.

+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay
v6i cau treo (H.3).

4-5°

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
chuc luyén tap 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

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan ctia GV.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

.9
X
ol

Hinh 3. Luyén tép voi cau treo

Luyén tap cap doi:

- Panh ciu do ban tung dén: Luan
phién thyc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Panh cau qua lai: Thuc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

5-6

- GV t6 chtc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chidu
€ao,...), gidi tinh (nam tép
v&1 nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chuic cho HS
luyén tap theo cadp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu déng luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Hinh 4. So @6 luyén tdp kithugt b nhd trai tay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nh¢ trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap nhom kithuét bo nho trai tay

5-6

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
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
nhom, to chtic cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac

- HS chu dong luyén
tdp cap doi véi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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nhoém con lai quan sat,
nhan x¢ét va tu suta 101
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hing ngay
d. Té chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén stc khoe
hang ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bé nho trai
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén strc khoe
hing ngay.

- HS véan dung ki thuét
bo nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hing
ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thae di hoc.
b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugce cac dong tac hdi tinh, tu giac On tap kién thire ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chtrc thuc hién:

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

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thudt bo nhd trai tay

4-5°

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

- On lai kién thtrc da hoc:
ki thuat bd nho trai tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bé nho
trai tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 7 (PPCT 26): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duge ki thuat bé nho trai tay;

- Tro choi “Poi ndo nhanh nhat”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao d6i, thyc hién nhiém vu hoc tap véi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ¢ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tip 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

119




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi1 dong chuyén mon.

- Tro choi ho tro khoi dong: “D01 nao nhanh nhét”
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chuc thue hién:

1.1. Nhan léop 5-7

D41 hinh nhan 16p
R BN - GV nhan 16p, pho bién
RN ndi dung, yéu cau gio
Pot 1 Pr hoc.

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I N I I O O B A

I I D B I O B B

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cac dbng tde cdng co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Péi nao nhanh nhit”:

+ Chuén bj: Céac ban tham gia trd
choi dugc chia thanh nhiéu do6i co
sO ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang ngang, cim tay
nhau gio cao ngang vai v&i gian
cach mdt dang tay.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hi¢u Iénh, lan
luot tir ban dau hang bén phai cua
mdi doi roi tay ban va chay ludn
qua khoang cach gilta cac ban
trong doi dé dimg vao vi tri cudi
hang. Ban tiép theo xuit phat khi
ban phia trudc da dén vi tri cubi
hang. Két thuc, d6i hoan thanh
nhanh nhat 13 do6i théng cuoc.

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuéng phat
cho HS nidm duoc sau d6
cho HS choi thir rdi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ciua GV.

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap doi, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-10° |- GV phén cbng, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién mé nhiém vu cu thé va tb tap ca nhan trén 16p, ¢
phong ki thuat chtrc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh. HS & cac khu vuc khéac | hudng dan ciua GV.
- Tap c6 cau: nhau dé dam bao an toan pu—
+ Luyén tap ki thuat bé nhé thuan khi luyén tap.
tay v4i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay luyén tap ca nhan E
véi cu treo (H.3). - GV moi dai dién HS )
thuc hién dong tac trudc
16p. N
- GV quan sat va nhac
nhd HS chi y thuc hién
dl:ll’lg, 4t céc df)l’lg thc. Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
Luyén tip cip déi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén

bat cip v6i nhau, nén
phan cap co6 cung trinh do

tap cap doi voi noi
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Truong THPT Hoang Van Thu
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- Panh cau do ban tung dén: Ludn
phién thyc hién ki thudt boé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Panh cau qua lai: Thyuc hi¢n ki
thuat bo nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo cdp doi.

- Tung cdp luan phién
thyc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

dung theo sy hudng
dan cua GV.

Hinh 4. So 0% luyén tép Kithugt bo nho tri tay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt tig ban thuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Péanh cau do ban giao dén: Lan
lugt timg ban thuc hién ki thuét bo
nhé trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tép nhom kithuat bo nhd trai tay

8-10°

- GV cén ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia muc do hoan
thanh bai tap cua tung
nhém, t6 chtic cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muc ti€u: Cung co6 lai kién thure da hoc.

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San ph'fim hoc tap: HS van dung dugc ki thudt bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hing ngay
d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nho trai tay vao tap luyén

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bé nho trai
tay vao tap luyén va vui

- HS van dung ki thuat
bo nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén
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va vui choi rén luyén stc khoe
hang ngay

choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

luyén sic khoe hang
ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung co0 lai cac kién thirc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha dn tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha

Cc. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chtrc thuc hién:

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

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat bo nho trai tay

4-5

- GV cho HS tha Idéng;
nhan x¢ét gio hoc.

- On lai kién thure d3 hoc:
ki thuét bo nho trai tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat bé nho
trai tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 8 (PPCT 27): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- Biét str dung dinh dudng trong luyén tdp TDTT dé rén luyén sirc khoé va phat
trién thé chat

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dic tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 cu long

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

NOI DUNG

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao htrng thu cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p

== ==
== == ==

- Can sy 16p bao cao si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I B O O O O

I R B R O O |

I I O I O

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay

S-7

- GV nhan 16p, pho bién
ndéi dung, yéu cau gio
hoc.

- Kho1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cée ding tde cdng co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:

- Nim duoc vai tro cta dinh dudng d6i véi co thé
- Nhu cau dinh dudng ctia co thé
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Str dung dinh dudng trong tap luyén TDTT

b. No1 dung: GV td chirc cho HS thao luan theo nhém, doc thong tin SGK va thyc hién nhiém vy

hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay san pham theo nhém

d. T6 chirc hoat dong:

a) Vai tro ciia dinh dudng doéi véi co
thé:

C4c chét dinh dudng can thiét cho
co thé sdng gbém :

- Cac chat sinh ning luong: chit
dam, chat béo, chit bot duong.

- Cac chat khong sinh niang luong:
vitamin, chat khoang va nudc

b) Nhu cau dinh duéng ciia co thé
Co thé con ngudi ludn c6 nhu cau
duoc cung cdp, bd sung ning luong
dé bu dap niang lugng di tiéu hao
cho chuyén ho4 co va hoat dong thé
luc

DPé bu dip ning luong di tiéu hao
cho cac hoat dong co ban cua su
song (gdm

chuyén ho4 co sé va hoat dong thé
luc), co thé con ngudi ludn cd nhu
cau duoc cung cip ning lugng tir
thirc an dudi dang chit dam, chat
béo va chat bot dudng.

Miic tiéu hao niang lugng hang ngay
1 co s& hinh thanh nhu ciu dinh
dudng va 1a can cir dé xac dinh ché
do dinh dudng thich hop ctia mdi
nguodi. Nhu cau dinh dudng bao
gom: Cac chat sinh niang luong, cac
chat khoang (sét, canxi, iot, mudi dn
va cac yéu td vi lugng,...), vitamin
va nudc.

c) Sur dung dinh duong trong luyén
tap TDTT:

Viéc st dung dinh dudng trong
luyén tap TDTT can dap Gng cac
yéu cau sau:

- GV chia HS thanh 2 nhom,
yéu cau HS thao luan theo
nhoém, doc thong tin SGK
va thuc hién nhiém vu:

+ Vai tro cua dinh duong
doi véi co thé?

+ St dung dinh duong
trong tdp luyén TDTT?

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

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay ndi dung thao luin
GV danh gia, nhan xét

- HS lam viéc theo
nhom, thuc hién
nhiém vu GV dua ra.
- Pai dién cac nhom
trinh bay ndi dung
thao luan
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GV: Lé Thi Hoang Yén

Pu vé s6 luong, dap Gmg nhu ciu
nang luong cta co thé (dam bao ché
do an 3 bira trong mot ngay).

- Céc chat dinh dudng co ban phai
phu hop véi nhu cau cia co thé:
Khau phan an mdi bira can da dang
vé loai thuc pham véi dit cic nhom
chét.

- Pam bao can bang ning luong: BH
sung nang lugng da tiéu hao; dap
mg nhu cau nang luong theo do
tudi, gioi tinh va dic diém hoat dong
ctia mon thé thao duoc lya chon dé
luyén tap.

- Cung cip du luong nuéc cho co
thé phu hop véi tinh trang thoi tiét,
thoi gian van dong, loai hinh hoat
dong cua co thé 13 mon thé thao.

3. Hoat dong luyén tap: (18-20%)

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

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay

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

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 5-6’ - GV phan cbdng, giao | - HS chi dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién mé nhiém vu cu thé va tb tap ca nhan trén 16p, ¢
phong ki thuat chuc luyén tp cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir cham dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | huéng dan cua GV.
- Tap ¢6 cau: nhau dé dam bao an toan 4
+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan khi luyén tap.
tay v4i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thyc hién ki thudt bdé nho trai tay luyén tip ca nhan ,’
v6i cau treo (H.3). - GV moi dai dién HS
thuc hién dong tac trudc \\
16p. , h\
- GV quan sat va nhac
nho HS chi y thuc hign Hinh 3. Luyén tp voi céu treo
dang, du cac dong tac.
Luyén tap cap doi: 6-7° - GV t6 chiic cho HS ty | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Ludn
phién thyc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

bat cdp voi nhau, nén
phan cap co6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu

tap cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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- Panh cau qua lai: Thyuc hi¢n ki
thuat bo nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

€ao,...), gidi tinh (nam tap
v6i nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV tb chic cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

Hinh 4. Sord% luyéin tp kithudt bd nh i fay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thyuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt timg ban thuc hién ki thuét bo
nh¢ trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So dé luyén tdp nhom ki thuét bé nhé tréi tay

6-7°

- GV cén cur vao nang luc
cua 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 tung
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia muc do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chiic cho ting
nhom 1an lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hang ngay
d. Té chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tép luyén
va vui choi rén luyén stuc khoe
hang ngay

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bo nho trai
tay vao tap luyén va vui

- HS vén dung ki thuat
bo nho trai tay vao tap
luyén va vui choi rén

128




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

luyén sic khoe hang
ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha dn tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha

C. San phém: HS thyc hién dugce cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. Té chire thuc hién:

- Tha 1ong tay, chén, toan than két
hop véi hit tho sau.

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat bo nho trai tay

4-5°

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

- On lai kién thue d3 hoc:
ki thut bo nho trai tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bé nho
trai tay
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Ngaysoan: / /
Ngay day: [/

TIET 9 (PPCT 28): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duge ki thuat bé nho trai tay;

- Tro choi “Thi bo nho tréi tay vao 6”..

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién niang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao ddi, thyc hién nhiém vu hoc tap vdi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duogc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

130




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao htrng thu cho HS, tirng budc budce vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

- Tro choi hd tro khai dong: “Thi bo nho trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.

d. Té chire thue hién:

1.1. Nhan l6p 5-7

Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
(O B B OO ndi dung, yéu cau gio
PireEe hoc.
PireEe

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I N I I O O B A

I I D B I O B B

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- Khoi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong

L] 'Y [ ]
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Cangco duisau  Céng co ditrude Cang co lung Céng co ngue
Hinh 1. Céc dng tae céng cor

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Thi bo nho trdi tay vao 0.

« Muc dich: H tro ki thuat bo nhé
va nang cao su khéo 1éo.

« Chuan bi: Céc ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
sO nguoi déu nhau. Mdi doi dung
thanh mot hang doc hudng vé luéi
va cir mot ban ding bén san ddi
dién dé tung cau.

* Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, ban
dung d6i dién tung cau, lan luot
ting ban ctia mdi doi 1én ludi danh
cau bo nho vao & quy dinh trong
khu vuc 1,98 m. Trong mdi luot
choi, mdi ban chi thuc hién mot
lan. Két thiic, doi ¢6 so 1an bo nho
vao 6 nhiéu nhét 12 doi thing cudc.

2-3’

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cia GV.

Hinh 6. Sordb tro chot Th bo nhoraiay vao &

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtre da hoc vé ki thuét
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-10 |- GV phén cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién md nhiém vy cu thé va tb tdp ca nhan trén 16p, o
phong ki thuat chuc luyén tdp cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nhé trai tay tir cham dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | huéng dan cua GV.
- Tap c6 cau: nhau dé dam bao an toan o
+ Luyén tap ki thuat bé nhé thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo. - GV phan cbng cho HS
+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay luyén tap ca nhan 9
voi cau treo (H.3). - GV moi dai dién HS R
thyc hi¢n dong tac trudc
16p.
- GV quan sat va nhac 7 :
nhé HS cht ¥ thyc hién o
dﬁnga du cac déng tac. Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
Luyén tap cap doi: 8-10° | - GV 10 chtrc cho HS tu | - HS chu dfng luyén

bat cap voi nhau, nén

tap cap doi véi nodi
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- Panh cau do ban tung dén: Ludn
phién thyc hién ki thudt boé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Panh ciu qua lai: Thuc hién ki
thuat bo nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

phén cap c6 cing trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
voi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chuic cho HS
luyén tap theo cadp doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

dung theo sy hudng
dan cua GV.

Hinh 4. So 06 luyén t3p kithudt bo nha tri tay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Péanh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Péanh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bd
nho trdi tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhom ki thuét bé nhd tréi tay

8-10°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cia tung
nhom, to chtic cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bao cdo két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muc ti€u: Cung co6 lai kién thure da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS véan dung duoc ki thuat bo nho tréi tay tap luyén va vui choi rén luyén st

khoe hang ngay
d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bo nho trai

- HS vén dung ki thuat
bo nho trai tay vao tap
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va vui choi rén luyén stc khoe
hang ngay

tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén strc khoe
hing ngay.

luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thure da hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap

kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha

. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chirc thuc hién:

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

- Giao nhi€m vy bai tap vé nha: On
tap ki thuat bo nho trai tay

4-5

- GV cho HS tha Idéng;
nhan x¢&t gio hoc.

- On lai kién thirc d hoc:
ki thuat bé nho trai tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On ki thuat bé nho
trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 10 (PPCT 29): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duge ki thuat bé nho trai tay;

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chdm soc sttrc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duogc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi d4u TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 cu long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I1I. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.
b. Noi dung:

135




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khai dong: “Thi bo nho trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan cia GV.

d. T6 churc thue hién:

1.1. Nhan 16p 5-7°

Poi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
Preen ndéi dung, yéu cau gio
(ORI I hoc.
U B O

t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
I B O O O O
I R B R O O |
I I O I O
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cac dng tac clng cor

- HS ca 16p khéi dong

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuét
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b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuit trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-10’
- Tap khong cau: Thyc hién mo
phong ki thuat

b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh.
- Tap c6 cau:

+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan
tay v6i cau treo.

+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay
v6i cau treo (H.3).

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
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 tap cd nhan

- GV moi dai dién HS
thyc hién dong tac trudce
16p.

- GV quan sat va nhic
nhé HS chu y thyc hién
dung, du cac dong tac.

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

huéng dan cia GV.
g

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi: 8-10°
- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thyc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Panh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

- GV t6 chuc cho HS tu
bét cap voi nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(ning lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tép
v&1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV to chiac cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

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

Hinh 4 So'db luyén tdp Kithudt bd nha tri tay

Luyén tap nhom: 8-10’
Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

+ Péanh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé
nhd trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (nguoi chi huy,

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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nho trai tay vao khu vuc 1,98 m nhiém vu luyén tap,...) dé
(H.5). tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhoém, t6 chirc cho timg
nhém 1an lugt trinh dién
(bdo cao két qua tap

Hinh 5. So db luyén tdp nhom KT thust b6 nhé trditay luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat bo nho trai tay tap 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 huéng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thudt bo nho trai tay vao tap luyén dung ki thuat bé nho trai | bé nho trai tay vao tap

va vui choi rén luyén stc khoe tay vao tap luyén va vui | luyén va vui choi reén

hing ngay choi rén luyén stc khoe | luyén sic khoe hang
hang ngay. ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cing ¢d lai céc kién thie d3 hoc.

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha dn tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

C. San ph'flm: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thyuc hién cac dong
hop voi hit thd sau. nhan x¢&t gio hoc. tac tha Iong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtc dd hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho trai tay ki thuat bo nho trai tay trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [ [/

TIET 11 (PPCT 30): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay;

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong cau
I6ng.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

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

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

- Tro choi hd tro khai dong: “Thi bo nho trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.
d. Té chire thuc hién:

1.1. Nhan lop
D41 hinh nhan 16p
PErrER

PireEe
PireEe
t

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I N I I O O B A

I I D B I O B B

t
- Cu ly gian cach mét sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

S-7

- 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, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong

L] 'Y [ ]

; v ; )
" ) n .. )I —’ “
Cangco Cang co Cang co cotay Nghiéng luon
Vai sau lung trén *

A 4 p
A 5 N
)\ . ‘- ?‘ '- r ‘- ',
\ |
Cangco duisau  Céng co ditrude Cang co lung Céng co ngue
Hinh 1. Céc dng tae céng cor

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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2. Hoat dong hinh thanh kién thirec méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuét

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay

c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thuc hién md
phong ki thuat

b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh.
- Tap ¢6 cau:

+ Luyén tap ki thuat bé nho thuén
tay v6i cau treo.

+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay
vé6i cau treo (H.3).

8-10°

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
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 tap cd nhan

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

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

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

huéng dan cua GV.
9

Hinh 3. Luyén tép voi cau treo

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thyc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Panh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

8-10°

- GV t0 chtrc cho HS tu
bat cdp voi nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tap voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV to chiac cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Hinh 4 So'db luyén tdp Kithudt bd nha tri tay

Luyén tiap nhom:
Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

8-10°

- GV can ctr vao nang lyc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- HS chu dong luyén
tap cap doi véi noi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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+ Panh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nhé trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhom ki thuat bo nhé trai tay

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (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
nhom, t6 chtc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé céc
nhoém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thudt bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hang ngay
d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hang ngay

7=

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bo nho trai
tay vao tap luyén va vui
choi ren luyén sttc khoe
hang ngay.

- HS van dung ki thuat
bd nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén sic khoe hang
ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.
b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.
d. T6 chirc thuc hién:

- Tha 1éng tay, chén, toan than ket
hop vdi hit thd sau.
- Giao nhiém vy bai tap vé nha: On

tap ki thuat bo nho trai tay

4-5°

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

- On lai kién thtrc da hoc:
ki thuat bo nho trai tay

- Thuc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat bo nho
trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 12 (PPCT 31):
KIEM TRA HQC Ki I: Ki THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thyc hién duogc cac giai doan trong ki thuat bo nho trai tay mon
cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra cac 18i sai ki thuat bo nho trai tay

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang lwc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dc tri, thé my..

- Ning luc van dong co ban: Véan dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung dugce ki thuat bo nho tréi tay trong tap
luyén va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc té chire

Noi d
0i dung lwgng Hoat dong ciia GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
Do1 hinh nhan 1

=e = ==
=ie = ==
= == ==

op
Proed
Pit
Proed
t
- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhan 16p v61 doi hinh
3 hang ngang.
1.2. Khoi dong
- GV cho HS khé1 dong:

U OO

Peeetd
LN

= = =

L
i (I
i (I
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop vé6i can sy 16p
huéng dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
1i HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.
+ Khoi dong chung.
+ Khoi chuyén mon.

8-10°

- GV nhén 16p, pho bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

- Khé1 dong chung: GV tap
hop 16p thanh cac hang
ngang, gian cach mot sai
tay, ding xen k& nhau. GV
dém nhip va huéng dan cho
ca 16p thuc hién cac dong
tac khot dong xoay céc
khép va cang co.

- Khé1 chuyén mon: GV tép
trung l6p thanh céc hang
doc, cho HS lan luot thuc
hién cac bai tap di chuyén.

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

- HS c4 16p khai dong

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

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khdng co)

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thudt bé nho trai tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat bo nho tréi tay.

c. San pham hoc tp: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat bo nho trai tay

d. T6 chtrc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé trai
tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho tréi tay 1-3 1an. C6 thé van

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh
gia xép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu ciu bai kiém
tra
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dung ki thuat bo nho trai tay trong
cic tinh hubng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tuc, tich cyc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ NiI: Thyc hién ding ki thuat bo
nho tréi tay 1-2 1an. C6 thé van
dung ki thuat bo nho trai tay trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi dau. Chua nghiém
tuc, tich cyc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
b6 nho trai tay 4-6 lan. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nho trai
tay trong cac tinh huéng cu thé
khi tap luyén va thi diu. Nghiém
tuc, tich cuc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Nit: Thuc hién ding ki thuat bé
nho trai tay 2-3 1an. Biét linh hoat
van dung ki thuat bé nho tréi tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi diu. Nghiém tuc,
tich cuc, ton trong va giip 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay vén dé.

c. San pham hoc tap: HS biét van dung k¥ thuét bo nho tréi tay vao tap luyén va vui choi rén luyén

sirc khoe hang ngay.
d. T chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuat bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

2-3°

- GV huoéng dan HS van
dung ky thuat bé nho tréi
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc khoe

- HS van dung k¥
thuat bo nho tréi tay
vao tdp luyén va vui
choi rén luyén suc
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hang ngay.
- GV huéng dan, hd trg HS
(néu can thiét).

khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (2-3°)
a. Muc tiéu: HS cung ¢d lai cac kién thuc da hoc, cong b6 diém

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha 1ong tay, chan, toan than két
hop vai hit thd sau.
- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha l6ng; nhan
xét gid kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thuc hién cac dong
tac tha 1ong

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 13 (PPCT 32):
KIEM TRA HQC Ki I: Ki THUAT BO NHO TRAI TAY
(Kiém tra bi)

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thyc hién dugc cac giai doan trong ki thuat bo nho trai tay mon
cau long.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bo nho trai tay

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

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

2.2. Nang lwce dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Van dung dé tap luyén thuong xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung dugc ki thuat bo nho trai tay trong tap
luyén va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 cu long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
I1I. TIEN TRINH DAY HOC

Dinh Phwong phap va hinh thire t6 chirc

No6i dung

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D41 hinh nhan 16p
L I O |
L O O O |
L I O |
t

- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh

hinh cua 16p.

- Gido vién nhan 16p v61 doi hinh

3 hang ngang.

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khé1 dong:
U OO
U OO
LN O

= = =

L
i (I
i (I
t
- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop vé6i can sy 16p
huéng dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
1i HS thuc hién céac bai tap khoi
dong.
+ Khoi dong chung.
+ Khoi chuyén mon.

8-10°

- GV nhén 16p, pho bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

- Khé1 dong chung: GV tap
hop 16p thanh cac hang
ngang, gian cach mot sai
tay, ding xen k& nhau. GV
dém nhip va huéng dan cho
ca 16p thuc hién cac dong
tac khot dong xoay céc
khép va cang co.

- Khé1 chuyén mon: GV tép
trung l6p thanh céc hang
doc, cho HS lan luot thuc
hién cac bai tap di chuyén.

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

- HS c4 16p khai dong

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

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khdng co)

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc tiéu: Hoc sinh thuc hién co ban dung ki thudt bé nho trai tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thudt bo nho tréi tay.

c. San pham hoc tp: Hoc sinh thyc hién co ban dung ki thuat bo nho trai tay

d. T6 chtrc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé trai
tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho tréi tay 1-3 1an. C6 thé van

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh
gia xép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu ciu bai kiém
tra
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

dung ki thuat bo nho trai tay trong
cic tinh hubng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tuc, tich cyc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ NiI: Thyc hién ding ki thuat bo
nho tréi tay 1-2 1an. C6 thé van
dung ki thuat bo nho trai tay trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi dau. Chua nghiém
tuc, tich cyc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién ding ki thuat
b6 nho trai tay 4-6 lan. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nho trai
tay trong cac tinh huéng cu thé
khi tap luyén va thi diu. Nghiém
tuc, tich cuc, ton trong va giup 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Nit: Thuc hién ding ki thuat bé
nho trai tay 2-3 1an. Biét linh hoat
van dung ki thuat bo nho tréi tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi diu. Nghiém tuc,
tich cuc, ton trong va giip 4o
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay vén dé.

c. San pham hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat bo nhé tréi tay vao tap luyén va vui choi rén luyén

sirc khoe hang ngay.
d. T chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k¥
thuat bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

2-3°

- GV huoéng dan HS van
dung ky thuat bé nho tréi
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén strc khoe

- HS van dung k¥
thuat bo nho tréi tay
vao tdp luyén va vui
choi rén luyén suc
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GV: Lé Thi Hoang Yén

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

khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (2-3°)
a. Muc tiéu: HS cung ¢d lai cac kién thuc da hoc, cong b6 diém

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha 1ong tay, chan, toan than két
hop voi hit thd sau.
- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha l6ng; nhan
xét gid kiém tra.
- On lai kién thirc da hoc

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /

CHU PE 5: PHOI HQP Ki THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY
TIET 1 (PPCT 30): KI THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuin tay;

- Tro choi: “Lan bong bang tay”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay trong cu
I6ng.

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hi¢n dugc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuin
tay trong cau 1ong.

- Ning Iyc hoat dong TDTT: Biét phoi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 HQC
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

NOI DUNG

Dinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc budc vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS kh¢i dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Lian bong bang tay”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khoi dong

theo hudng dan cia GV.
d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D01 hinh nhan 16p

= =) =
= =i ==
= =i ==

Pt
Pt
Pt

t

- Can sy 16p bédo cao si so va tinh

hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
(I I D A
Pt P et or ot
LI B I B O B B
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

- GV tb chirc, huéng dan va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

S-7

- GV nhan 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khé1 dong chung: GV
tdp hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khoi dong

g gty

)
" -. n .’ I -’ “
Cangeo Cngco Cangeocotay  Nghiéng uon
Vai sau lung trén ‘
A ? P
A \ \
X ~ - ?‘ - r - {
\ ,

Cingoodlisau  Cangcodlituoc  Céngcokmg  Céngco ngue

Hinh 1. Cée ding e odng co

- HS ca 16p khéi dong

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Léin bong bang tay”:

+ Chuén bi: Céac ban tham gia trod
choi dugc chia thanh nhiéu do6i co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dimg
thanh mot hang doc sau vach XP.
Phia trudc mdi doi dit mot nidm
cach vach XP 8-10 m.

+ Thuc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, lan
luot timg ban lin bong bing tay
vong qua nam vaquay vé trao bong
cho ban tiép theo. Ban tiép theo
nhan boéng tai vach XP. Mdi ban
tham gia tro choi chi thuc hién mot
lan.

+ Két thc, doi hoan thanh nhanh
nhat 1a d6i thang cudc.

2-3’

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thtr réi moi
choit chinh thuc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan ctua GV.

Hinh 1. Trd choi Lén bong bing tay

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duoc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan

tay

b. No1 dung: GV gidi thi¢u, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién ki thut bat nhay danh
cau cao thuan tay; HS lang nghe, quan sat va thyc hién dudi su huéng dan cia GV.
c. San phém hoc tap: HS luyén tap déng loat ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay.

d. T6 churc hoat dong:

K7 thudt bat nhdy dinh cau cao
thudn tay:

* TTCB: Chan trai dat trudc, trong
lugng co thé don nhiéu 1én chan
trai. Chan phai dat sau, cham san
bang nira truéc ban chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

* Thuc hi¢gn: Tu TTCB, xoay
ngudi sang phai dong thoi chuyén
trong lugng co thé sang chan phai,
khuyu gbi ha thip trong tim va dap
manh chan phai dua co thé 1én cao

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

+ Lan 1: Thuc hién toan
bd 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 chic cho HS
ddng loat luyén tip theo

- 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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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

(H.2b,c). Khi ¢ trén khong, xoay
héng va vai phai ra trudc dé danh
cau. Khi vot tiép xtc cau, tay dudi
thang & trén cao (H.2d).

* Két thuc: Khi roi xubng, chan trai
cham san trude roi dén chan phai,
tay cam vot ding & trudc nguc
(H.2e), sau d6 tré vé TTCB.

khau lénh va dong tac
mau cia GV,

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

* GV cha ¥ nhan manh:

- Loi sai thuong gip:
Chua phdi hop duogc luc
toan than khi danh cau
dan dén ciu bay khong
Ccao Xa.

- Céach stra: Tap lap lai mé
phong bat nhay danh cau
cao thuan tay.

Finh 2 K7ttt ey i e ao hudnay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thue da hoc vé ki thuét

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp cd nhdn: 4-5° - GV phan cbdng, giao | - HS chia dong luyén
- Tép khong cau. Tai chd thuc nhiém vy cu thé va tb tdp ca nhan trén 16p, o
hién bat nhay danh cau cao thuan chuc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
tay. HS & cac khu vuc khéac | hudng dan ciua GV.
- Tap voi cau: Thyc hién bat nhay nhau dé dam bao an toan S
danh cau cao thuan tay voi cau khi luyén tap.
treo. - GV phén cong cho HS
luyén tap ca nhan =)
- GV moi dai dién HS g
thyc hi¢n dong tac trudc \
16p. \
- GV quan sat va nhéc A\
nhé HS cht y thyc hién
dang, du cac dong tac. Hinh 3. Luyén tép voi céu treo
Luyén tap cap doi: 5-6° |- GV to chitc cho HS tu | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi sin.

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh cau cao thuin tay qua lai
vé cudi san (H.3).

bat cip v&i nhau, nén
phén cap c6 cing trinh d
(ning lyc van dong, chiéu
€ao,...), gioi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuén tién khi luyén

tap cap doi voi noi
dung theo sy hudng
dan cia GV.
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GV: Lé Thi Hoang Yén

Hinh 3. So dé luyén tap dénh céu qua lai

tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t6 chitc cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi san (H.4).

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh cau cao thuin tay qua lai

ve cuOi san.

Hinh 4. So & kuyéin t4p nhom bét nhdy déinh cdu cao thudn tay

5-6

- GV can cur vao nang luc
cua HS phan nhom 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 tung
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 chirc cho ting
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi voéi nodi
dung theo sy hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San ph:flm hoc tap: HS van dung duogc ki thuat bat nhay danh cau cao thuén tay tap luyén va vui

choi rén luyén strc khoe hang ngay
d. Té chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hing ngay

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thudt bat nhay
danh cau cao thuin tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sic khoe hang
ngay.

- HS vén dung ki thuat
bat nhay danh cau cao
thuan tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén
strc khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)
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a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

c. San pham: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, ty giac on tap kién thuc ki thuat HS ti giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thye hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha long; | - Thuc hién ciac dong
hop voi hit thd sau. nhan x¢&t gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thac d3 hoc: | - On ki thuat bat nhay
tap ki thuat bat nhay danh cau cao ki thuat bat nhay danh cau | danh ciu cao thuan tay
thuén tay cao thuan tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 2 (PPCT 31): K THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuan tay

- Biét diéu chinh, stra c4c 13i sai ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay trong cau
I6ng.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay trong cau long.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ¢ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan léop
D01 hinh nhan l6p
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- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
S I N N D B B
L N N D D B
S I N N D O B
t

- Cu ly gian cach mdt sai tay

- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay

S-7

- GV nhan 16p, pho bién
ndéi dung, yéu cau gio
hoc.

- Kho1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cée ding tde cdng cor

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

- GV quan sat va nhac
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30%)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing cd lai kién thire di hoc vé ki thuat
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuit trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong ciu. Tai chd thyc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay.

- Tap voi cu: Thuc hién bat nhay
danh ciu cao thuin tay vé6i cau
treo.

8-10°

- GV phan cbong, giao
nhiém vu cu thé va tb
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 tap cd nhan

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

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

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

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi sin.

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh cau cao thuén tay qua lai
vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tap danh cau qua lai

8-10°

- GV t6 chuc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cing trinh d
(ning lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tép
v6i nam, nir tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV t6 chtc cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

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

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh clu cao thuan
tay vé cudi san (H.4).

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh cau cao thuén tay qua lai
vé cudi san.

8-10°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (nguoi chi huy,

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Hinh 4. So b luyén tép nhom bét nhay dénh cdu cao thudn tay

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, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cédo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i
sal...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)
a. Muc tiéu: Cung cd lai kién thtrc da hoc.
b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay tap luyén va vui

choi rén luyén stic khoe hang ngay
d. T chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki 2-3’
thuat bat nhay danh cau cao thuén
tay vao tap luyén va vui choi ren
luyén sirc khoe hang ngay

- GV huéng dan HS van
dung ki thudt bat nhay
danh cau cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén suc khoe

- HS van dung ki thuat
bat nhay dénh cau cao
thuan tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén
sirc khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cing ¢d lai céc kién thie d3 hoc.
b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic da hoc va giao bai tap vé nha dn tap

kién thurc da hoc va giao bai tap vé nha.

¢. San pham: HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5’
hop voi hit thé sau.

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat bat nhay danh cau cao
thuan tay

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

- On lai kién thuc d3 hoc:
ki thuat bat nhay danh cau
cao thuan tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngaysoan: / /
Ngay day: [/

TIET 3 (PPCT 32): Ki THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuan tay;

- Tro choi: “Nhay 10 co chuyén bong tiép stc”.

- Biét diéu chinh, stra c4c 13i sai ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay trong cau
I6ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t6, theo nhom

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc cham soc sttc khoe: Hinh thanh thoéi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dic tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hi¢n dugc ki thuat bat nhdy danh cAu cao thuan
tay trong cau long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

Il. THIET BI DAY HQC VA HQOC 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 cu long

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

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

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Nhay 16 co chuyén bong tiép stc”.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.
d. Té chire thuc hién:

1.1. Nhan léop
D01 hinh nhan 16p
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- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:
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I N I I O O B A
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t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

- 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, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong
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Hinh 1. Cae dBng e cding co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Nhdy 16 co chuyén bong tiép
swe”

* Muc dich: Ren luyén sirc manh
cua doi chan.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia trod
choi dugc chia thanh nhiéu do6i co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dimg
thanh mot hang doc sau vach XP.
Phia truéc mdi doi dit mot nAm
cach vach XP 6-8 m.

+ Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan
luot tirng ban cam béng nhay 10 cd
vong qua ndm va quay vé chuyén
bong cho ban tiép theo (d6i chan
nhay 16 co khi vong qua nim). Ban
tiép theo nhan bong tai vach XP.
Két thuc, doi hoan thanh nhanh
nhat 1 d6i thing cudc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir r6i m&i
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choit tro choti theo
huéng dan cua GV.
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Hinh 3 T choi Nhéy 6 cdchupen bing i st

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 thtrc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay

c. San pham hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va o nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau. Tai chd thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay.

- Tap v6i cau: Thyc hién bat nhay
danh ciu cao thuan tay v6i cau
treo.

8-9’

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chia y thuc hién
dung, du cac dong tac.

- HS chu dong luyén
tdp cad nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy
huéng dan cua GV.

A\

Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
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Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban giao dén: Thyuc
hién bat nhay danh cau cao thuén
tay vé cudi san.

- Panh cau qua lai: Thyc hi¢én bat
nhay danh cau cao thuén tay qua lai
vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tép danh cu qua fai

8-9’

- GV t6 chuc cho HS tu
bat cap v6i nhau, nén
phén cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
v&1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV to chirc cho HS
luyén tap theo cédp doi.

- Tung cdp luan phién
thyc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

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

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi san (H.4).

- Panh cau qua lai: Thuc hi¢n bat
nhay danh ciu cao thuén tay qua lai
vé cudi san.

Hinh 4. Sor & luyéintép nhom bét nhdy diinh cdu cao thusin tay

8-9°

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

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho ting
nhom (nguoi chi huy,
nhi¢m 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 ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cido két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi voéi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay tap luyén va vui

choi rén luyén suc khde hang ngay
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d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay vao tap luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bat nhay
danh cau cao thuin tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sic khoe hang
ngay.

- HS véan dung ki thuét
bat nhay danh cau cao
thuan tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén
strc khoe hang ngay.

5. Hoat dong két thic tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung c6 lai céc kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc
d. T6 chirc thuc hién:

- Tha 1ong tay, chén, toan than két
hop voi hit thd sau.

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat bat nhay danh clu cao
thuén tay

4-5°

- GV cho HS tha l6ng;
nhan x¢ét gio hoc.

- On lai kién thure d3 hoc:
ki thuat bat nhay danh cau
cao thuan tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat bat nhay
danh ciu cao thuan tay
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Trwong THPT Hoang Vin Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngayday: [ [/

TIET 4 (PPCT 33): KI THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuan tay

- Biét diéu chinh, stra c4c 15i sai ki thuat bat nhay danh cau cao thuén tay trong cu
I6ng.

2. Vé niing hre:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay trong cau long.

- Nang luc hoat dong TDTT: Biét phéi hop véi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ¢ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu 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 ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach s@.
I1L. TIEN TRINH DAY HOQC
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Dinh

NOQI DUNG
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. No1 dung: GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop S5-7
D01 hinh nhan 16p

= =i =
= =i =
= =i =

Pt
Pt
Pt

t

- Cén su 16p bdo cdo si so va tinh

hinh cua 16p.
- Gido vién nhéan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khé1i dong:
(I I D A
Pt P et r ot
LI B I B O B B
t

- Cu ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 10p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥

- GV t6 chuc, huéng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khai
dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khdp (khop co; khop cd
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon

- Cam vot xoay cb tay hinh sb 8
nam ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac ¢ tay

- GV nhén 16p, phd bién
ndi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn céach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuyc hién cac dong tac
khéi dong

g lglliigl g

n ) n b’ }l -‘ “
Céng co Cang co Céng co cotay Nghiéng luon
Vai sau lung trén *

»
-9
-»

Cangcodiisay  Cangcodiitwéc  Cangco lung Cang co ngue

Hinh 1. Cée ding tde clng cor

- HS ca 16p khoi dong
chung, khé1  dong
chuyén mén theo
huéng dan cua GV.

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

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (0°)
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3. Hoat dong luyén tap: (28-30%)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap doi, nhom ki thuat trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-10° |- GV phan cbng, giao |- HS chia dong luyén
- Tép khong cau. Tai chd thuc nhiém vu cu thé va tb tdp ca nhan trén 16p, &
hién bat nhay danh cau cao thuan chtrc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
tay. HS & cac khu vuc khéac | hudng dan cua GV.
- Tap voi cau: Thyc hién bat nhay nhau dé dam bao an toan pp—
danh cau cao thuan tay voi cau khi luyén tap.
treo. - GV phén cbéng cho HS
luyén tip ca nhan ) 3
- GV moi dai dién HS
thyc hién dong tac trudc \
16p. b N
- GV quan sat va nhic AU
nho HS cha },’ thLl’C hlén Hinh 3. Luyén tap voi cau treo
ding, du cac dong tac.
Luyén tap cap doi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
- Panh cau do ban giao dén: Thuc bét cdp voi nhau, nén | tdp cdp do1 voil ndi
hién bat nhday danh cau cao thuan phan cdp c6 cung trinh d | dung theo sy hudng
tay vé cubi san. (nang lyc van dong, chiéu | dan cia GV.
- Panh cau qua lai: Thuc hién bat cao,...), g101 tinh (nam tap
nhay danh cau cao thuén tay qua lai vo1 nam, nir tdp véi nit)
vé cudi san (H.3). dé thuin tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.
- GV t6 chitc cho HS
luyén tap theo cap doi.
- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
Hinh 3. So db luyén tép dénh cdu qua lai nhau.
Luyén tdp nhom: 8-10 |- GV céan ctr vao nang lyc | - HS chu dong luyén

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

- Panh ciu do ban giao dén: Thuc
hién bat nhdy danh cau cao thuan
tay vé cudi san (H.4).

cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia méi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung

tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng
dan cia GV.
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- Panh cau qua lai: Thuc hién bat nhoém (nguoi chi huy,
nhay danh cau cao thuin tay qua lai nhiém vy luyén tap,...) dé
vé cudi sin. tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh giad mac do hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chtic cho ting
, nhém 1an luot trinh dién
Hinh 4. So 8 luyén tép nhom bt nhdy Génh céu cao thudn tay (béo cao két qué t@p
luyén) trude 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 cd lai kién thuc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuan tay tap luyén va vui
choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. T6 chtrc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki | 2-3° |- GV hudng dan HS van | - HS van dung ki thuat

thuat bat nhay danh cau cao thuan dung ki thuat bat nhdy | bat nhay danh clu cao

tay vao tap luyén va vui choi rén danh cdu cao thuan tay | thuan tay vao tap luyén

luyén strc khoe hang ngay vao tap luyén va vui choi | va vui choi rén luyén
rén luyén stirc khoe hing | stc khoe hang ngay.
ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thie da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tip vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thue ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thyuc hién cac dong
hop voi hit thé sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d4 hoc: | - On ki thuat bat nhay
tap ki thuat bat nhay danh cau cao ki thuat bat nhay danh cau | danh cau cao thuan tay
thuan tay cao thuan tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 5 (PPCT 34): PHOI HQOP Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO
BEN PHAI PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay; tro choi: “D0i nao nhanh hon”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh
cau cao thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

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

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Niang luc van déng co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo
bén phai danh cau cao thuén tay trong cau long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 16ng, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach s@.

III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
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1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

- GV cho HS khé1 dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi ho tro khoi dong: “D061 nao nhanh hon”.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khéi dong chuyén moén, choi tro choi hd trg khai dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chuc thue hién:

1.1. Nhan léop 5-7

D41 hinh nhan 16p
R BN - GV nhan 16p, pho bién
RN ndi dung, yéu cau gio
Pot 1 Pr hoc.

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Gi&o vién nhén 16p voi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khéi dong:

I I O I O

I I D DO B A |

(I I D O B A

t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky

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

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin ciu long.

- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
g6i; ép doc, ép ngang.

- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon -

- Cam vot xoay c¢b tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

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

khé1 dong
L] N '
" -’ n .,
Céng o Cang o Céng o cotay
Val sau ng tén
A ¢
A \

Céngcoduisau  Cangcodlitude  Céngcolung

Hirh 1. Cée gt cdng co

- HS ca 16p khoi dong

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

?

|

Nghiéng luon

Céng co ngue
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1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Dgi nao nhanh hon”:

+ Chuén bi: Hai d6i tham gia tro
choi c6 sd ngudi déu nhau, xép
thanh hang ngang sau vach gigi
han theo sb tht tu cua d6i minh va
hudng mat vao nhau. Khoang cach
gitra hai dgi 1a 5 m.

+ Thuyc hién: Khi bét dau, chi huy
goi dén s6 nao thi hai ban dung &
vi tri s6 d6 nhanh chong chay
cung chiéu hodc nguoc chiéu kim
dong hd mot vong quanh doi minh
va trd vé vi tri xuat phat.

+ Két thac, doi c6 sd ban vé trudce
nhiéu hon 13 doi théng cuoc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thtrc thudng phat
cho HS nim duoc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thic. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cua GV.

A
0

Hinh 1. Tra choi i nao nhanh hon

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

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duoc phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo

bén phai danh cau cao thuan tay

b. N6i dung: GV gioi thi€u, phan tich, thi pham va Iuu y cho HS thuc hién phéi hop ki thuat di
chuyén lti chéo bén phai danh cau cao thuan tay; HS léng nghe, quan sat va thuc hién dudi sy hudng

dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat phdi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau

cao thuan tay.
d. T6 churc hoat dong:

Phéi hop ki thudt di chuyén Ini
chéo bén phdai dinh cau cao
thudn tay:

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co
thé don déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trude, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, khi xac
dinh diém roi ciia cau & goc phai
cudi san, thuc hién di chuyén It
chéo bén phai (H.2b,c). Budc cudi
di chuyén, than nguoi & tu thé chan
truée chan sau, trong luong co thé
ddn nhiéu 1én chan sau (H.2d), sau

8-10°

- GV lam mau theo cac
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 t6 chitc cho HS
dong loat luyén tap theo
khau lénh va dong tac
mau ciia GV.

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

- HS thyc hién dong
loat duéi sy huéng dan
cua GV.
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d6 dua vot thyc hién phoi hop ki
thuat déanh ciu cao thuin tay
(H.2e).

+ Két thiic: Ding vot & phia trudc
(H.2g), sau d6 tro vé TTCB.

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

* GV cha ¥ nhin manh:

- L5i sai thuong gap. Phbi
hop gitta chan va tay
khong dong bo dan dén
luc dénh cau yéu.

- Cach swa: Tap lap lai
cac bude di chuyén phdi
hop vo1 dong tac cua tay.

Hi 2 Phot o Kt ey i ché i danh o caohudn fy

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh cau cao thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tdp cd nhan: 4-5 - GV phén cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thyuc hién phéi nhiém vu cu thé va tb tdp ca nhan trén 16p, &
hop ki thuét di chuyén 1ui chéo bén chic luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
phai danh cdu cao thuan tay tir HS & cac khu vuc khéac | hudng dan cua GV.
cham dén nhanh. nhau dé dam bao an toan 4
- Tap v6i cau: Thyc hién phdi hop khi luyén tap.
ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai - GV phén cong cho HS
danh cau cao thuan tay véi cau luyén tap cd nhan L
treo, - GV moi dai dién HS %
thuc hién dong tac trudc \
16p. , h\
- GV quan sat va nhac
nhé HS cht y thyc hién
dl:ll’lg, du cac d@ng tac. Hinh 3. Luyén tap voi cau treo
Luyén tap cap doi: 5-6° |- GV to chitc cho HS tu | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén lui chéo bén phai
danh ciu cao thuan tay vé cudi san
(H.3).

- Panh cau qua lai. Thyc hién di
chuyén 1ui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay qua lai vé cudi san.

bit cip v6i nhau, nén
phén cap c6 cing trinh d
(ning lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap
voi nam, nit tdp voi nir)
dé thuin tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

tap cap doi véi nodi
dung theo sy hudng
dan cua GV.
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- GV to chic cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp luan phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.

Hinh 3. Sor db kiybntdp ph hop Kithut i chuyéin i chéo bén phéi
danh cdu cao thugntay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban
dung thanh hang ngang, lan luot di
chuyén Iui chéo bén phai danh cau
cao thuén tay (H.4).

5-6’

Hinh 4. So & luyéin tép nhom phdi hop KT thut di chuyén IUi chéo bén phéi
danh cdu cao thudn tav

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tdp va chia khu vuc tap
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (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
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) truée 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi vdéi nodi
dung theo sy hudng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén sitc khoe hang ngay

d. T6 chtrc thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén
phai danh cau cao thudn tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay

2-3

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén 1ui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi

- HS van dung phoi
hop ki thuat di chuyén
lui chéo bén phai danh
cdu cao thuin tay Vao
tap luyén va vui choi
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rén luyén stc khoe hiang | rén luyén stc khoe
ngay. hing ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha dn tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

c. San pham: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu gidc on tap kién thirc ki thuat HS ty giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5’ - GV cho HS tha long; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit thd sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thue dd hoc: | - On phéi hop ki thuat
tap phéi hop ki thuat di chuyén lui ph6éi hop ki thuat di | di chuyén lui chéo bén
chéo bén phai danh cau cao thuan chuyén Iui chéo bén phai | phai danh cau cao
tay danh cau cao thuan tay thuén tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 6 (PPCT 35): PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN
PHAI PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh
cau cao thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc tu chua va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phép, phéan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang luc dac thu

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

- Niang luc van déng co ban: Thuc hién duoc phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo
bén phai danh cau cao thuan tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phdi hop véi ddng doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién sy yéu thich mon 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 long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.

III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
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GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé diu: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p

== ==
== == ==

- Can sy 16p bao cao si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
I B O O O O

I R B R O O |
I I O I O
t
- Cu ly gian cach mdt sai tay
- GV két hop véi can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong ky
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khép cd; khdp cd
tay, c6 chan; khép khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon
- Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

S-7

- GV nhén 16p, phd bién
ndéi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khé1 dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gidn cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca lép
thuc hién cac dong tac
khé1 dong

y IglliilTg

?

n _’ n " l _’ “
Cangco Cangco Cang co cotay

Vai sau lung trén ‘

4 t

A

A

N1

Cingcodiisau  Céngcodiituoe  Céng co lung

Hinh 1. Cée ding tac cdng cor

Nghiéng ludn

Cang co ngue

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

- GV quan sat va nhic
nho HS cha y thyc hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS cung cd lai kién thtrc da hoc vé ki thuét
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b. Noi dung: Bai tap vé phoi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau cao thuan tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cdp d6i, nhém ki thuit trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thyuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén i chéo bén
phai déanh cau cao thuan tay tir
cham dén nhanh.

- Tap v6i cau: Thyc hién phdi hop
ki thuat di chuyén 1uii chéo bén phai
danh cdu cao thuan tay véi cau
treo.

8-10°

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

- GV phéan cong cho HS
luyén tap cd nhan

- GV moi dai dién HS
thyc hién dong tac trudce
16p.

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

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

huéng dan cia GV.
’

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién di chuyén lui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay vé cudi san
(H.3).

- Panh ciu qua lai. Thuc hién di
chuyén 1ui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay qua lai vé& cudi san.

8-10°

- GV t0 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
v61 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV t6 chic cho HS
luyén tap theo cap doi.

- Tung cdp ludn phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 véi nodi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Hinh 3. So b kyhntép phdl hop K thut i chuyei i chéo bén phé
dinh cdu cao thugntay

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

Panh ciu do ban giao dén: Cac ban
dung thanh hang ngang, lan luot di
chuyén 1ui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay (H.4).

8-10°

- GV can ctr vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- HS chu dong luyén
tap cap doi voi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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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 chtc cho ting
nhém 1an lugt trinh dién
(bao cédo két qua tap

Hinh 4. So & luyén tép nhom phdi hop ki thudt di chuyén Ii chéo bén phéi luyén) '[I'll’é’C lé’p dé CéC

danh cau cao thuén tav

nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 16i

sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudng dan HS van dung phdi | 2-3° |- GV huéng dan HS van | - HS van dung phdi

hop ki thuat di chuyén lui chéo bén dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

phai danh cau cao thudn tay vao tap chuyén Iui chéo bén phai | 1ui chéo bén phai danh

luyén va vui choi rén luyén stic danh cau cao thuan tay | ciu cao thuan tay vao

khoe hing ngay vao tap luyén va vui choi | tdp luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hing | rén luyén stc khoe
ngay. hang ngay.

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (4-5°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢6 lai céc kién thie da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thuc da hoc va giao bai tip vé nha.

C. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thue 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 voi hit thé sau. nhén xét gio hoc. tac tha l1ong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtc da hoc: | - On phéi hop ki thuat
tap phdi hop ki thuat di chuyén lui phdi hop ki thuat di| di chuyén lIui chéo bén
chéo bén phai danh cau cao thuan chuyén 1ii chéo bén phai | phai danh ciu cao
tay danh cdu cao thuan tay thuan tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: [/

TIET 7 (PPCT 36): KIEM TRA CUOIKI I:
PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO BEN PHAI
PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay mén cau 16ng.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh
cau cao thuén tay

2. Vé niing lre:

2.1. Nang luc chung

- Nang lyc tu chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cdp doi, theo td, theo nhém

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

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duogc tinh huéng c6 van dé dé gidi quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lwce dac thu

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

- Ning luc van dong co ban: Véan dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang luc hoat dong TDTT: Van dung duogc phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo
bén phai danh cau cao thudn tay trong tap luyén va thi ddu mon cau 1ong.

3. Vé pham 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 sy yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. 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 long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
I1L. TIEN TRINH DAY HQC

Dinh Phwong phap va hinh thire t6 chirc

Noi dung

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

a. Muc ti€u: Tao hirng thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung: GV cho HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mon.

c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din ctua GV.
d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhén lop 8-10’
D6i hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién ndi
i dung, yéu cau gio hoc.
i
f

=e = ==
=ie = ==
= == ==

Pt
Pi
Pt

t
- Can sy 16p béo cdo si s va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhan 16p vé1 doi hinh

3 hang ngang.
g ngang - Khoi dong chung: GV tap

IéVKj’h‘Z fl%nlfhéi done: hop 16p thinh cdc hang |- HS ca l6p khoi dong
Y EEEE R ngang, gian cach mot sai | chung, khoi1 dong
SEERERERREE ta}/, ding xen ké nha}l. GV | chuyén ) mon  theo
PR PR ERRE dém nhip va hudéng dan cho | hudéng dan cua GV.
ca 16p thuc hién cac dong
t tac khoi dong xoay cac
- Cu ly gian cach mot sai tay khép va cang co.
- GV két hop vé6i can sy 1op - Khoi chuyén mon: GV tap
hudng dan hoc sinh khéi dong ky trung 16p thanh cac hang
- GV t6 churc, hudéng dan va quan doc, cho HS lan luot thuc
1i HS thuc hién cac bai tap khoi hién cac bai tap di chuyén.
dong. - GV quan st va nhac nho
+ Khéi dong chung. HS cht y thuc hi¢n dang,
+ Khoi chuyén mon. da cac dong tac khoi dong.

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (khong co)

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muyc tiéu: Hoc sinh thyc hién co ban dang phdi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay

b. Noi dung: Kiém tra phdi hop ki thuat di chuyén lii chéo bén phai danh cau cao thuén tay.

c. San pham hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dung phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai
danh cau cao thuin tay

d. T6 chirc hoat dong:
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* Kiém tra phoi hop ki thudt di
chuyén lii chéo bén phdi dinh
cdu cao thudn tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén lui chéo bén
phai danh ciu cao thun tay 1-3
lan. Co thé van dung trong céc
tinh hudng cu thé khi tap luyén va
thi dau. Chua nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tdp luyén va tham gia tro
choi van dong.

+ Nir: Thuc hién dung phéi hop
ki thuat di chuyén lui chéo bén
phai danh cau cao thuan tay 1-2
lan. Co thé van dung trong cac
tinh hudng cu thé khi tap luyén va
thi dau. Chua nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tdp luyén va tham gia tro
choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén Iui chéo bén
phai danh cau cao thuan tay 4-6
lan. Biét linh hoat van dung trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi ddu. Nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tdp luyén va tham gia tro
choi van dong.

+ Nit: Thyc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén lui chéo bén
phai danh ciu cao thun tay 2-3
lan. Biét linh hoat van dung trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi ddu. Nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.

27-29°

- GV néu yéu cau bai kiém
tra cho HS thuc hién, danh
gia xép loai.

- HS lan luot 1én thuc
hién yéu ciu bai kiém
tra
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4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. N6i dung: GV trinh bay vén dé.

c. San pham hoc tap: HS biét van dung phdi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay vao tip luyén va vui choi rén luyén stc khoe hiang ngay.

d. Té chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung| 2-3° |- GV huéng dan HS van | - HS véan dung phdi
phéi hop ki thuat di chuyén 10i dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén
chéo bén phai danh cau cao thuan chuyén i chéo bén phai | lui chéo bén phai ddnh
tay vao tap luyén va vui choi rén danh cau cao thuan tay vao | cau cao thuan tay vao
luyén strc khoe hang ngay. tap luyén va vui choi rén | tap luyén va vui choi
luyén strc khoe hing ngdy. | rén luyén stc khoe
- GV hudng dan, hd tro HS | hing ngay.
(néu can thiét).

5. Hoat dong két thuc tiét hoc: (2-3°)

a. Muc tiéu: HS cung ¢ lai cac kién thire di hoc, cong bd diém

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tap vé nha.
C. San phﬁm: HS thyc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thire d3 hoc.

d. T6 chirc thyc hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 2-3’ - GV cho HS tha l6ng; nhan | - Thuc hién cac dong

hop voi hit thd sau. xét gid kiém tra. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha - On lai kién thirc d4 hoc - On tap kién thuc,
chuén bi cho tiét sau
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