Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /o

CHU PE 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 tro ciia mén Cau 1ong ddi véi sw phat trién thé chat
I. MUC TIEU
1. V& kién thirc
Sau bai hoc nay, HS s¢:
- Biét duogc vai trd ciia mén Cau 1ong ddi voi sy phat trién thé chat
2. Nang luc
Nang lyc chung:
- Giai quyét duoc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va thé hién
su sang tao.
- Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va trao doi
cong viéc vdi gido vién.
Nang luc riéng:
- Lya chon dugc nhiing yéu t6 thuan loi ctia moi truong tu nhién va dinh dudng dé
nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Phim chat
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi truong tu nhién dé
rén luyén va nang cao strc khde.
II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gi4o 4n, SGK, SGV Gido duyc thé chit 11 (Ciu long).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén vai trd ciia mén Cau 16ng d6i voi
su phat trién thé chat
2. Péi véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chat 11 (Cau 16ng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC

NOI DUNG Pinh Phwong phép va hinh thic t6 chirc

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (6-8°)

a. Muc tiéu: Tao hig 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 trd cua
mon Cau 16ng d6i véi su phat trién thé chat

- GV dit cau hoi dé thu hut, khich 1¢ su tap trung chii ¥ khai thac von hiéu biét ciia HS.
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c. San pham hoc tap: HS trinh bay mot s6 hi€u bi€t ¢6 1ién quan dén vai tro cia mén Cau long

dbi voi sy phat trién thé chit
d. T6 chire thuc hién:

a) Trang bi phuong tién va
phuong phéap rén luyén than thé:
Cau 16ng 12 mon thé thao doi hoi
nguoi tdp ludn phai van dong
tich cuc, chu dong x1r i cac tinh
huéng dién ra khi luyén tap va
thi ¢au. Hé thong ki thuat, chién
thuat, vdi cac bai tap tir don gian
dén phirc tap 1a phuong tién dan
dit nguoi tap ting budc hinh
thanh va phét trién ki nang van
dong, trinh do thé lue, tu duy
chién thuat.

* Hé théng bai tap gom:

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

- Céc bai tp chién thuat Giao
cau trong thi ddu don — d6i,
danh cau tin cong theo dudng —
diém, danh cau phong thu theo
duong — diém,....

- Céc bai tap thé luc: Rén luyén
strc nhanh, strc manh, strc bén,...
Hé théng cac bai tap nay duoc
lva chon, sép xép theo mot thu
tu nhat dinh vé& loai hinh van
dong, muc dJ phuc tap va muc
d6 dung stirc nhim dam bao cho
nguoi tap duge luyén tap mon
Cau 16ng trong diéu kién phu
hop v6i Itra tudi, gi6i tinh, trinh
do the lyc,...

6-8’

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS
thao luan: Néu hé théng bai
tap?

- 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
thie thuc té, hiéu
biét clia ban than dé
trd 101 cau hoi :

* He théng bai tap
gom:

- Cac bai tap ki
thudt Di chuyén,
danh cau thip tay,
giao cau, danh ciu
cao tay, dap cau, bo
nho,....

- Céac bai tap chién
thuat Giao :
trong thi ddu don —

cau

doi, danh cau tin
cong theo duong —
diém, danh cau
phong thu theo
duong — diém,....

- Céac bai tap thé
luc: Rén luyén stric
nhanh, suc manh,
stc bén,...

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(25-27°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS:
- Nam duoc vai tro cia mén Cau long dbi véi su phat trién thé chat
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b. Noi dung: GV t6 chirc 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 nhom vai trd cia mén Cau 16ng ddi v6i su phat trién thé

chét
d. T6 chirc hoat dong:

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

Qua trinh luyén tap cac bai tap
ki thudt, chién thuét va the lyc
ddng thoi 1a qué trinh tac dong
¢6 chu dich, c6 lua chon dén co
thé nguoi tap 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 cac co quan chirc nang
trong co thé (h¢ ho hr?ip, hé tuan
hoan, hé van dong....).

c¢) Tich cuc hod qua trinh ren
luyén than thé:

Cau 16ng 1a mon thé thao dé&
luyén tap, phu hop cac ltra tudi,
gidi tinh, vi vdy mon Cau 16ng
dong vai tro thu hut, kich thich
su quan tdm va dam mé luyén
tap cua dong dao quan ching,
dac biét 1a Itra tudi thanh, thicu
nién va nhi déng; hinh thanh,
phat trién tinh tich cuc, nhu cau
bén vimng ddi voi qua trinh rén
luyén than thé; gitip nguoi tap
luon nd luc cao trong luyén tap
va luyén tap thuong xuyén; kich
thich nguoi tdp kham phd va
chinh phuc giéi han van dong
cua ban than.

25-27

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

+ Anh huoéng tich cyc 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 ting nhom, ciia moi
nhom, hd tro HS néu cin
thiét.

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

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

- bai dién cac nhém
trinh bay ndi dung
thao luan

4. Hoat dong luyén tap va van dung:
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing cd kién thic di hoc.
b. N6i dung: GV yéu cAu HS tra 161 cdc cau hoi phé”m Van dung SGK; HS vén dung kién thirc

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

d. T6 chirc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10i cac cau
hoi phan Van dung SGK; HS
van dung kién thuc 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 thuc, két thic
tiét hoc.

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

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

- HS béo cao xen k&
véo cac tiét hoc.
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Ngay soan:
Ngay day:

/o
/o

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

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

Biét duoc tac dung cta luyén tdp mén Cau 16ng dbi voi sy phat trién thé chat

2. Nang luc
Nang lyc chung:

- Giai quyét duogc nhitng nhiém vu hoc tap mdt cach doc l1ap, theo nhom va thé hién

sy sang tao.

- G6p phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tac qua hoat dong nhom va trao d6i

cong viéc véi gido vién.
Nang lyc riéng:

- Lua chon dugc nhitng yéu t6 thuan lgi cia 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 méi trudng tu nhién dé

rén luyén va nang cao suc khoe.

IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Doi véi gido vién

- Gi4o an, SGK, SGV Gido duc thé chit 11 (Cau long).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén Tac dung ctia luyén tdp mén Cau

16ng ddi v6i su phat trién thé chét
2. P6i véi hoc sinh

- SGK Gi4o duc thé chit 11 (Cau 16ng).

I11. TIEN TRINH DAY HQC

Dinh

NOI DUNG
lwgng

Phwong phép va hinh thirc t6 chirc

Hoat dong cia GV

Hoat dong cia
HS

1. Hoat dong mé dau: (6-8°)

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

b. Noi dung:

- GV sir dung phuong tién truc quan, giap HS c6 nhan biét ban dau vé Tac dung cua luyén tap

mon Cau 16ng do1 voi su phat trién thé chat

- GV dat cau hoi dé thu hat, khich 1é su tap trung chu ¥ khai thac von hiéu biét cua HS.
c. San pham hoc tdp: HS trinh bay mét sé hiéu biét co lién quan dén Tac dung cua luyén tap

mon Cau 16ng do1 véi sy phat trién thé chat




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

d. Tb chtrc thuc hién:

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

- Hé thdng ki thuat cia mon Cau
long rat da dang va phong phu, kién
thire vé& cac nhom ki thuét s& cung
cap cho ngudi tap nhiing thong tin
vé dong tac (muc do dung suc, tinh
nhip di€u,...); hinh thanh kha nang
phan tich thong tin dé xay dung biéu
tuong ban dau vé hoat dong van
dong. Qué trinh luyén tap lap lai
dong tac s€ giup nguoi tap co ki
nang van dong & murc do cao, co6 kha
ning thich nghi véi nhitng diéu kién
van dong moi.

6-8’

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS
thdo luan: Néu qud trinh
hinh thanh va phat trién ki
nang van dong?

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

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

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

- GV dan dét vao bai hoc

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

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi:(25-27°)
a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS:
- Nam duge Tac dung cua luyén tdp mon Cau long dbi véi su phat trién thé chat

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

vu hoc tap

c. San phém hoc tap: Trinh bay theo nhom Tac dung cua luyén tap mon Cau long dbi véi su

phat trién thé chét
d. TH chirc hoat dong:

b) Rén luyén va phat trién cac to
chét thé lyc:
Tinh da dang, phong phu vé mirc do
va yéu cau van dong trong luyén tap
mén Cau 16ng doi hoi & nguoi tap:
* NJ luc 16m vé sitc manh va tdc do
* Di chuyén danh cau, bat nhay,... 1
nhting hoat dong van dong co tac
dong tich cuc d6i v6i sy phat trién
strc manh tb¢ do, strc manh bot phat,
stc nhanh thyc hién dong tac. Phan
tmg linh hoat, kip thoi dbi voi cac
tinh hudng

Xac dinh diém roi, di chuyén
danh cau, phong thi chu dong,... 1a
nhitng hoat dong van dong co tac
dung rén luyén va phat trién sic

25-27

- GV chia HS thanh 2 nhom,
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 & nguwoi
tap?

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

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

- HS lam viéc
theo nhom,
thuc
nhiém vu GV

hién

dua ra.

- Pai dién cac
nhém trinh bay
ndi dung thdo
luan
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nhanh phan ung d6i véi vat thé di
dong. Duy tri ndng lyc van dong
trong mot thoi gian tuong ddi dai.
Viéc lap lai lién tuc, nhiéu lan cac
hoat dong nhu di chuyén, bat nhay,
danh cau cao tay, dap cau,... véi
cuong do cao (téc do di chuyén, suc
bat, toc d6 vung tay danh cu,...) va
v6i khéi luong 16n (thoi gian thuc
hién bai tap, téng s6 lan lap 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 tip va thi ddu cau long
thuong dién ra trong diéu kién rat da
dang vé tinh hudng, ngudi tap ludn
phai lga chon va st dung mot cach
linh hoat cc loai hinh ki thuat dé
giai quyét co hiéu qua doi voi timg
tinh hudng dién ra trén san,...tinh
chat va dic diém van dong do co tac
dung tich cuc ddi véi su phat trién
ning luc phdi hop van dong (ning
luc khéo 1¢é0) ctia nguoi tap.

c¢) Nang cao nang lyc hoat dong cta
mot s6 co quan chirc ning trong co
the:

* Pdi voi hé van dong:

- H¢ xuong

- Hé co.

* PHi v6i hé tuan hoan:

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

* P6i voi hé ho hap:

Luyén tap cau long thuong xuyén
gitp tang cuong hoat dong cua h¢
hé hip nhu: ting qué trinh trao ddi
khi; tang dd sau ho hép; dung tich
ciia phoi, s6 luong cac phé nang

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay nd1 dung thao luan
GV danh gia, nhan xét
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tham gia qu4 trinh ho hép ciing ting
1én.

* POi v6i hé than kinh

Luyén tip moén Cau long thuong
xuyén tao diéu kién thuan lgi cho
viéc hinh thanh nhitng phén xa co
diéu kién va thoi quen van dong, hd
tro tich cuc cho qué 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 tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing c¢6 kién thire di hoc.

b. N6i dung: GV yéu cAu HS tra 161 cac ciu hoi phr;?m Van dung SGK; HS van dung kién thirc

da hoc dé tra 161 cau hou.

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

d. T6 chirc hoat dong

GV yéu cau HS tra 10i cac cau hoi
ph?m Véan dung SGK; HS van dung
kién thie d3 hoc dé tra 101 cau hoi.

8-10°

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

phan Vin dung.

- GV huéng dan, hd tro HS

(néu can thiét).

- GV nhan xét, danh gia,
chuan kién thic, két thuc

tiét hoc.

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

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

- HS bao cao
xen k& vao cac
tiét hoc.
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Ngay soan: / /
Ngay day: /
TIET 3 (PPCT 03): MOT SO PIEU LUAT THI PAU CAU LONG

I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét duoc luat vé thi diu don (diéu 10); Thi ddu doi (diéu 12)
2. Nang luc
Nang luc chung:
- Gia quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, 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
d6i cong viéc voi gido vién.
Nang lyc riéng:
- Lua chon duogc nhiing yéu t6 thun loi ctia méi trudong tu nhién va dinh dudng
dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Pham chit
- Chu dong tich cuc tham gia cic hoat dong luyén tap trong méi trudong tu nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoe.
II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gi4o 4n, SGK, SGV Gido duc thé chit 11 (Cau 16ng).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén Thi ddu don (diéu 10); thi dau doi
(diéu 12)
2. Pdi v6i hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chit 11 (Cau 16ng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phép va hinh thirc t6 chirc

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé diu: (6-8°)

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

b. Noi dung:

- GV sir dung phuong tién truc quan, gitip HS ¢6 nhén biét ban dau vé Thi ddu don (diéu 10)
- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 1¢ su tap trung chu ¥ khai thac v6n hiéu biét cia HS.

c. San pham hoc tap:

- HS trinh bay mot s6 hiéu biét c6 lién quan dén Thi dau don (diéu 10)

d. T6 chirc thuc hién:
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a) O giao cau va 6 nhdn cdu

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

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

b) Trinh ty tran dau va vi tri trén
san

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

trong cudc.

¢) Ghi diém va giao cau

- Néu nguoi giao cau thing pha cau,
nguoi giao cau s& ghi cho minh mot
diém va duogc giao cau tiép tir 6 giao
cau con lai.

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

6-8’

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

- GV dat cau hoi cho HS
thao luan:

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

+ Trinh tw tran dau va vi tri
trén san?

+ Ghi diém va giao cau?

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

- GV moi dai dién HS khac
nhén 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 15 cau hoi

Hinh 1. Vit trén sén thi ddu don

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

- Nam duoc Thi du thi ddu doi (diéu 12)
b. Noi dung: GV td chire cho HS thao luin theo nhém, doc thong tin SGK va thyc hién nhiém vu hoc tap

c. San pham hoc tdp: Trinh bay theo nhém luét thi ddu doi (didu 12)

d. T6 chirc hoat dong:

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

25-27

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

- HS 1lam viéc theo nhom,
thuc hién nhiém vu GV
dua ra.

- Pai dién cac nhom trinh
bay ndi dung thdo luan
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- Mot VDV bén giao ciu sé giao cau
tir 6 giao cau bén trai khi ghi duoc
diém 1¢ trong hiép déu do.

- VDV giao ciu mat diém s& giir
nguyén vi tri dung. Khi gianh duoc
diém va quyén giao cau thi dong doi
s& 1a ngudi giao cau. Cac VDV chi
thay d6i vi tri ding cho nhau khi
giao cau thiang diém. Cac VDV giir
nguyén vi tri ding khi giao cau va
d5 giao ciu mat diém hodc gianh
dugc diém khi d& giao cau.

- Bat ki luot giao cdu nao ciing duoc
thuc hién tir 6 giao cau tuong ung
v6i sb diém ma bén giao cau d6 co
(diém chin giao cdu 6 bén phai;
diém 1¢ giao cau 0 bén trai).

b) Thir ty danh cau va vi tri trén san
Sau khi qua giao cau dugc VDV d&
giao cau danh tra, cau duogc danh
luan phién

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

- Néu ngudi giao cau thiang pha cau
s& ghi cho d6i minh mot diém va
tiép tuc thuc hién qua giao ciu tiép
theo tir 6 giao cau twong tng véi sd
diém hién tai.

- Néu nguoi d& giao cau thiang pha
cau sé ghi cho doi minh mdt diém
va gianh duoc quyén giao cau.

d) Trinh ti giao cdu

Trong bat ki hiép dau nao, quyén
giao cau ciing chuyén tudn tu va lién
tuc cho dén khi két thiic hiép dau
theo so dd hinh 2, hinh 3

Khong VDV nao duge giao cau sai
thir ty, nhan giao cau sai thit ty, hodc
thuc hién hai qua giao cau lién tiép

+ Trinh tw trdn dau va vi tri
trén san?

+ Ghi diém va giao c¢a?

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

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

Hinh 3. Trinh tw giao cdu thi déu doi

(Ngut o cu dha it (Do 0l 6 g ch Gt
hlp S0 giochubinghd) | | e et ook b )

(gt gaochuShut) || (Ding i oG )
Hinh 2. S binh v iao cd th o
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trong ciing mot hiép dau khi gianh
lai quyén giao cau. Bat ki VDV nao
ctia bén thang hiép trude cling co thé
giao cau dau tién & hiép tiép theo, va
bat ki VDV nao cuia bén thua hiép
trude cling c6 thé nhan cau dau tién
& hiép tiép theo.

3. Hoat dong luyén tap va van dung:

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing c6 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 da hoc dé

tra 101 cau hoi.

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
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, ho tro HS
(néu can thiét).

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

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

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

- HS bao cao xen k& vao
cac tiét hoc.
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Ngay soan: / /
Ngay day: /

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

I. MUC TIEU
1. V& kién thire
Sau bai hoc nay, HS sé:
- Biét duoc diéu 11, diéu 15, diéu 16 trong luat thi diu ciu long
2. Nang luc
Nang luc chung:
- Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach doc 1ap, theo nhom va thé
hién sy sang tao.
- Gop phan phat trién ning lyc giao tiép va hop tic qua hoat dong nhém va trao
d6i cong viéc Vi gido vién.
Nang lyc riéng:
- Lua chon dugc nhitng yéu t thuan loi cia méi truong tu nhién va dinh dudng
dé nang cao hiéu qua tap luyén.
3. Pham chat
- Chu dong tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tdp trong mdi truong ty nhién
dé rén luyén va nang cao sirc khoe.
IL. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU
1. Poi véi gido vién
- Gi4o an, SGK, SGV Gido duc thé chit 11 (Cau long).
- Hinh anh, tranh v& minh hoa c6 lién quan dén diéu 11, diéu 15, diéu 16 trong luat
thi d4u cau long
2. Pdi véi hoc sinh
- SGK Gi4o duc thé chit 11 (Cau 16ng).
I11. TIEN TRINH DAY HQC

NOI DUNG Pinh Phwong phép va hinh thirc t6 chirc

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS

1. Hoat dong mé diu: (6-8°)

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

b. Noi dung:

- GV st dung phuong tién truc quan, gitp HS c6 nhan biét ban dau vé diéu 11, diéu 15 trong luat thi dau
cau long

- GV dat cau hoi dé thu hut, khich 1é s tap trung chu ¥ khai thac von hiéu biét cua HS.

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

d. T6 chtre thyc hién:
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3. Loi 6 giao cau (Piéu 12)

L1 6 giao cau xay ra khi mot VDV:
+ D4a giao hoic d& giao cau sai thir
tu.

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

Néu mot 16i 6 giao cdu duoc phat
hién, 16i d6 phai duoc stra ngay va
diém s6 hién ¢ van giit nguyén.

4. Cau khong trong cuéc (Piéu 15)
Mot qua cau 1a khong trong cudc
khi:

- Cau cham vao ludi hay cdt ludi
nhung khéng sang san dbi phuong.
Cau cham mit san.

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

6-8’

* Giao vién chuyén giao
nhiém vu.

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

+ Ldi 6 giao cau (Piéu 12)?
+ Cau khéng trong cudc
(Piéu 15)?

- 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 dét vao bai hoc

* Hoc sinh tiép nhan
nhiém vu.

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

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

- Nam duoc diéu 16 trong luat thi d4u cau long

b. Noi dung: GV t6 chtrc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK va thuc hién nhiém vu hoc tap
c. San pham hoc tip: Trinh bay theo nhom diéu 16 trong luat thi diu cau long

d. TH chirc hoat dong:

5. Thi déu lién tuc, 16i tic phong
dao 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.

- Céc quang nghi:

+ Khong qua 60 gidy trong mot hiép
khi mot bén ghi dugc 11 diém trude.
+ Khong qua 120 gidy giita hiép dau
tién va hi¢p thtr hai, gitta hi¢p th
hai va hiép thur ba.

- Ding thi d4u:

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

25-27

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

+ Tri hodn trong thi ddu?
+ - Xu li vi pham?

- GV theo ddi phan thio
ludn cua cac thanh vién
trong ting nhom, ciia moi
nhém, hd tro 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 nhom,
thuc hién nhiém vu GV
dua ra.

- Pai dién cac nhom trinh
bay ndi dung thao luan
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+ Trong nhitng trudong hop dac biét,
Tong trong tai s& chi thi Trong tai
chinh cho dimg thi dau.

+ Néu tran d4u duoc tam dung, ti sb
hién c6 van giit nguyén va tran du
s€ tiép tuc trd lai tir ti s do.

- Tri hoén trong thi dau:

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

+ Trong tai chinh 14 nguoi duy nhat
quyét dinh vé& moi su tri hodn trong
tran dau.

- Chi dao va ro1 san:

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

+ Trong mot tran déu, khong mot
VDV nao dugc phép roi san khi
chua c6 su dong ¥ cia Trong tai
chinh, ngoai trir trong céc quang
nghi.

- M6t VDV khong duogc phép:

+ Co tinh giy tri hodn hodc tam
dimg thi dau.

+ C6 tinh stra doi hodc pha hong qua
cau dé thay ddi toc do hodc duong
bay cuia qua cau.

+ Co6 hanh dong, thai do gay xtc
pham dbi tha va trong tai trén san.
+ Pham 16i tac phong dao dirc.

- Xt li vi pham:

Trong tai chinh s& ap dung luat d6i
vé6i bat ¢t vi pham bang cach:

+ Canh cdo bén vi pham.

+ Phat 16i bén vi pham néu trudc d6
da canh cdo. M0t bén vi pham hai
16i nhu vay dugc xem la mot vi
pham lién tuc.

+ Trong trudng hop vi pham hién
nhién, cac vi pham lién tuc, hodc vi
pham luat khac,Trong tai chinh s€
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phat 16i bén vi pham va bdo céo
ngay voi Tong trong tai, ngudi co
quyén truat quyén thi ddu cia bén vi
pham.

3. Hoat dong luyén tap va van dung:

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

tra 101 cau hoi.

c. San pham hoc tap: HS tra 15i dugc cac cau hoi phan Van dung SGK.

d. T6 chuc hoat dong

GV yéu cau HS tra 101 cac cau hoi
phén Van dung SGK; HS van dung
kién thirc d3 hoc dé tra 1o ciu héi.

8-10°

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

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

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

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

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

- HS bao cao xen k& vao
céc tiét hoc.
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Ngay soan: / /
Ngay day: /o

CHU PE 3: Ki 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 sé:

- 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 1i sai ki thuat di chuyén tién chéo bén phai trong cu
long.

2. Vé ning lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lyc ty chi va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tip mét cach
ddc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

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

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc cham soc stre 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 ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tic, tich cyc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vé6i ban cling 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. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

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

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

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

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khaoi dong chung, khoi dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khdi dong — Quay day nhit bong
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thue hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D01 hinh nhan 16p
(B I B - GV nhén 16p, phd bién
R ndi dung, yéu cau gio
ARRRRE hoo.
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3
hang ngang.
}(Z}Vlil}ll?g(snfhm dong: - Khéi dong chung: GV | - HS ca 16p khéi dong
TR R ’ﬁ‘ P tap hop 16p thanh cac | chung, khoi dong
I hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
I T I T I N N mot sai tay, dung xen ké | hudng dan cua GV.

t
- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k§
- GV tb chirc, huéng din va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic cb tay.

nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong

L " [ ]
‘ W x ,'ﬂ
n ) n ) " ) “
Cangco Céngco Caing co c0tay Nghiéng luo
vaisau ung trén ‘
[ r d
\ ~ N
x A ‘_ v '_ ’i ‘_ ,,

Cang co duisau  Cang co duituoe Céng co lung Cang co ngu

Hinh 1. Cée ding tée cdng co

- GV quan sat va nhic
nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.
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1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop tung, bt cau”:

* Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi gom
nhiéu cip doi ding thanh mot hang
doc sau vach XP (khoang cach tur
vach XP dén vach dich 1a 8 — 10
m). Mbi cip d6i cAm mot qua cau
long.

* Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an
lugt ting cap doi hudng mat vao
nhau, mot ban tién mot ban L vira
di chuyén vira tung, bit cau qua lai
v6i nhau cho téi khi d&én dich. Cip
d6i tiép theo xuat phat khi cap doi
phia trudc da vuot qua vach dich.
Két thic, doi hoan thanh nhanh
nhét 1a doi théng culc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thtr rdi méi
choit chinh thire. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo

huéng dan cia GV.
: [

Hinh 2. Tro choi Phi hop tung, bt du

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10)
a. Muyc tiéu:Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién ki thuat di chuyén tién

chéo bén phai; HS la“ing nghe, quan sat va thuc hién dudi su huéng dan cia GV.
c. San pham hoc tdp: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén tién chéo bén phai.

d. TH chirc hoat dong:

Ki thudt di chuyén tién chéo bén
phai:

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

+ Thuc hién: Ttr 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
luong co thé don nhiéu 1én chan
phai. Chan trai dudi thang, cham
san bang nira trude ban

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

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

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

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

- GV tb chuc cho HS
ddng loat luyén tap theo
khau lénh va dong tac
mau ciia GV.

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

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

* GV cha y nhan manh: -
Ldi sai thuong gip: Tha
tu thuc hién cac budc
chan khong dung.

- Céach sta: Tép tung
budce tir chAm dén nhanh,
lap lai nhiéu lan.

- GV moi HS thuc hién
ddng loat ki thuat

Hinh 3. Kithugt di chuyén tién chéo bén phai

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS clng ¢6 lai kién thtrc 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 tap ca nhan, cap d6i, nhom ki thuét trén 16p va ¢ nha.

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tap ca nhdn :

Bai tap b tro:

+ Bat d0i chan quay nguoi sang
phai (H.5): Thyuc hi¢n tir cham dén
nhanh.

s -~
4
N
Hinh 5. Bat dbi chan quay ngudi sang phéi

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

"
o _’m-* L

Hinh 6. B&t 35i chan quay nguoi sang trai
+ Di chuyén tién chéo bén phai tir
timg budc dén nhiéu budc, tir
cham dén nhanh

8-10°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Hinh 7. Sor luyéin t3p di chuyén tiéin chéo bén ph va bén trai

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan ciia GV.
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Luyén tdp nhom: 6-7° - GV cén ctr vao nang lyc | - HS cha dong luyén
Luan phién chi huy nhom luyén cua HS phan nhém luyén | tdp cdp doi1 vdoi ndi
tap: tap va chia khu vuc tap | dung theo su hudng
Di chuyén tién chéo bén phai, bén luyén ciia moi nhom theo | dan ciia GV.

trai tir cham dén nhanh, tir ting diéu kién san tap.

budc dén phdi hop nhidu bude véi - GV huéng dan va giao

cu li m3i bén 1,5 — 2 m (H.8). nhiém vu cu thé cho timg

nhém (ngudi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap
- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhém, to chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
Hinh 8. Sod6 luyén tép nhom di chuyén tién chéo (bdo cdo két qua tip
H luyén) trude 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i

sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai vao tap luyén va vui
choi rén luyén strc 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 thudt tién chéo | tién chéo bén phai vao

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

sttc khoe hing ngay vui choi rén luyén stc | réen luyén stc khoe
khoe hing ngay. hing ngay.

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thurc 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 duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. Tb chtrc thuc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long
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- Giao nhi€ém vu bai tap vénha: On
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén
phai.

- On lai kién thtrc da hoc:
ki thuat di chuyén tién
chéo bén phai

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

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

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhén biét va thuc 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 ning luec:

2.1. Nang lyc chung

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

- Ning 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 giao vién.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc 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 stre 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 tién chéo bén phai
trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tic, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phéi 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu long, vot cu long

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

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

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

b. Noi dung:

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

d. T6 chire thyc hién:

1.1. Nhan lop
D01 hinh nhan 16p
L B
L I O
L I O
t
- Can sy 16p bao céo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v6i1 doi hinh 3

hang ngang.
1.2. Khéi dong

I I I IO I O B
I I I

I I I O O A

t
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki
- GV tb chre, hudng 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 (khdp co; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop 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 s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic c6 tay.

5-7

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

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

’ " ¢
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Hinh 1. Cac dng lde clng cor

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac
khoi dong.

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam duoc ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
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b. N6i dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién ki thuat di chuyén tién
chéo bén trai; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy huéng dan cia GV.
c. San pham hoc tap: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén tién chéo bén trai.

d. TH chirc hoat dong:

K7 thudt di chuyén tién chéo bén
trdi:

* TTCB: Hai chan dung rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot ¢ phia trudce, dau vot cao hon
* Thuc hién: Tur TTCB, chan trai
budc ra trude (H.4b). 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. Chan trai dudi thang,
cham san

bang nira trudc ban chan dé thuc
hién dong tac danh cau (H.4c).

* 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, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

- GV t6 chac cho HS
ddng loat luyén tap theo
khau lénh va dong tac
mau ctia GV.

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

* GV chu ¥ nhan manh:

- L6i sai thuong gip. Do
dai budc chan chua phu
hop.

- Cach sua: Tép tung
budc tir chim dén nhanh,
lap lai nhiéu 1an véi cac
diém cau roi khac nhau.

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

- HS thuc hién déng
loat dudi sy huéng dan

cua GV.
?
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Hinh 4. Kithuat di chuyén tién chéo bén trai

3. Hoat dong luyén tap: (18-20’)

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

b. Noi dung:

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

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

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tap ca nhdn :

Bai tap bo tro:

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

8-10°

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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/,t!? - GV phan cong cho HS
£ luyén tap cd nhan
i » T 'm - GV moi dai dién HS
_‘ i S— thuc hi¢n dong tac trudc

16p.
Hinh 5. B4t dBi chan quay ngudi sang phi - GV quan sat va nhic
+ Bat d6i chan quay nguoi sang nho HS cha y thyc hién
trai (H.6): Thuc hién tir cham dén dung, du cac dong tac.

nhanh.
-

R = =
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Hinh 6. B&t doi chan quay ngudci sang trai

+ Di chuyén tién chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
budc, tir chAm dén nhanh theo thi
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, S0 8 luyéintip i chuyén én chéo bén phd v bén

Luyén tdp nhom: 8-10 | - GV can ctr vao nang luc | - HS chu dong luyén
Luén phién chi huy nhom luyén cua HS phan nhom luyén | tdp cdp doi voi ndi
tap: tap va chia khu vuc tap | dung theo su hudng
Di chuyén tién chéo bén phai, bén luyén ctia mdi nhém theo | dan cua GV,

trai tir cham dén nhanh, tir ting diéu kién san tap.

bude dén phdi hop nhidu bude véi - GV huéng dan va giao

cu i mdi bén 1,5 — 2 m (H.8). nhiém vu cu thé cho timg

nhom (ngudi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién

Hinh 8. So'dd luyén tép nhom di chuyén tién chéo ) ;i i .
b mhdi i hin b (bdo cao két qua tap

luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 10i

sait...
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4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van 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. T6 chirc thuc hién:

- GV hudng dan HS van dung ki 2-3’ - GV huong dan HS van | - HS van dung ki thuat
thuat di chuyén tién chéo bén phai, dung ki thuat tién chéo | tién chéo bén phai, trai
trai vao tap luyén va vui choi rén bén phai, trdi vao tip | vao tap luyén va vui
luyén strc khoe hang ngay luyén va vui choi rén |choi rén luyén stc
luyén stc khoe hang | khoe hang ngay.
ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5’ - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On - On lai kién thuc d3 hoc: | - On ki thuat di chuyén
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén ki thuat di chuyén tién | tién chéo bén phai, trai
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU PE 3: Ki 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 s¢:

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

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

2. V& niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

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

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

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tp, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh huéng ¢ van dé dé giai quyét pht hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
trong cau 1ong.

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

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 mén hoc trong hoc tip va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu 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
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NOI DUNG

Dinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong ctia HS

1. Hoat dong mé diu: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khoi dong chung, kho1 dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khoi dong: “Tung cau tring dich”.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. Tb chtrc thuc hién:

1.1. Nhén lop
D01 hinh nhan 16p
Prtt

et
Pret

t
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:

L I I O B D BN N

I B I O I I B |
L I O I O N
t

- Cy ly gian cach mot sai tay

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

- GV tb chirc, huéng din va quan
li HS thuyc hién cac bai tap khaoi
dong.

* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 tréi, 1én cao két hop lic cb tay.

5-7

- GV nhén 16p, phd bién
néi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dung xen ké
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cée dng tée céng cor

- HS ca 16p khoi dong
khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ciia GV.

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

chung,
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1.3. Tro choi hd trg khéi dong
“Tung ciu tring dich”:

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

« Chuén bj: Céc ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu do6i co
) nguoi déu nhau, mdi doi dang
thanh mét hang doc sau vach tung
cau. Phia truéc mdi doi dat mot
hop dung ciu cach vach tung cau 3
m.

« Thyc hién. Khi c6 hiéu Iénh, lan
luot timg ban cuia mdi doi cAm cau
tung vao hop dung cau, sau do di
chuyén vé cubi hang. Trong mdi
luot choi, mdi ban chi tung cau
mdt 1an. Két thic, doi co sb qua
cau trong hop nhiéu nhat la doi
thang cudc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thtr rdi méi
choit chinh thire. GV lam
trong tai.

- HS choi tro chot theo
huéng dan cia GV.

n

Hinh . T chei Tung cdu tring ich

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 thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, trai
c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhén, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Tb chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

Bai tap bd tro:

+ Bat ddi chan quay ngudi sang
phai (H.5): Thyc hién tir chdm dén
nhanh.
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Hinh 5. Bat dbi chdn quay ngudi sang phai

+ Bat d6i chan quay nguoi sang
trai (H.6): Thuc hién tir cham dén
nhanh.

13-15°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chuc luyén tp 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 hi¢n dong tac trudc
16p.

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

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




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

e
AR

KETEN OIRTRINTHUCE

Hinh 6. Bat doi chan quay nguoi sang trai
+ Di chuyén tién chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
budc, tir chAm dén nhanh theo thi
tu bén phai trude, bén trai sau va
luan phién hai bén véi cu li moi
bén 1,5-2 m (H.7).

Hinh 7. So & lygintdp d chuyé tén ché bé phal vé bén

Luyén tap nhom:

Luéan phién chi huy nhom luyén
tap:

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

Hinh 8. Sor 6 luyén t4p nhom i chuyén tién chéo

hn nhdiua hin i

10-12°

- GV cén ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuyc tap
luyén ctia mdi 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 mtrc d§ hoan
thanh bai tdp cua ting
nhém, to chirc cho timg
nhém lan luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢6 lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

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

vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

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

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat tién chéo
bén phai, trdi vao tap
luyén va vui choi rén

- HS van dung ki thuat
tién chéo bén phai, trai
vao tap luyén va vui
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luyén stc khoe hang |choi rén luyén stic
ngay. khoe hing ngay.

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hdi 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 phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hién cac dong
hop vé1 hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d3 hoc: | - On ki thuét di chuyén
tap ki thuat di chuyén tién chéo bén ki thuat di chuyén tién | tién chéo bén phai, trai
phai, trai 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 thire:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thyc hién duoc ki thuat di chuyén lii chéo bén phai; tro choi
“Khoac tay nhay 10 ¢0”.

- Biét diéu chinh, sira cac 16i sai ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai trong cau
long.

2. V& niing lwec:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t0, 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, 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, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thyuc hi¢n dugc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai
trong cau 16ng.

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

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop véi ban cing 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot cu long

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

NOI DUNG

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

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

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khaoi dong chung, khoi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khéi dong: “Khoac tay nhay 10 co”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chire thue hién:

1.1. Nhén lop 5-7

D01 hinh nhan 16p
(B I B - GV nhén 16p, phd bién
Pt et ndi dung, yéu cau gio
Pht E et hoc.

- Can su 16p bao cao si so va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3

hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
L I I O I D BN N
I B I O I O B |
L I I O I O BN N
t

- Cy ly gian cach mot sai tay

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

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic cb tay.

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

(] 'y '

»
n -5 n -p )' = “
Cang co Cangeo Cdngcocotay — Nghiéng ludn
val sau lung tién ;
A ¢ p
Cingcodlisau  Cangeodlituoe — Céngeolung — Céng oo nguq
Hinh 1, Céc ding téc cdng co

- HS cé 16p khoi dong
khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ciia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac
khoi dong.

chung,
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GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Khodc tay nhay lo co”:

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i c6
s6 nguoi déu nhau, mdi doi chia
thanh cac cap doi, moi cap doi
khoac tay nhau dirng thanh hang
doc sau vach XP (khoang cach tur
vach XP dén vach dich 1a 8 — 10
m).

+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu énh, lan
luot ting ciip d6i cua mdi doi
khoac tay nhay 10 co dén dich.
Trong mdi luot choi, mdi cip doi
chi thyc hién mot 1an. Cap doi tiép
theo xudt phat khi cip doi phia
truoc da vuot qua vach dich. Két
thiic, d6i hoan thanh nhanh nhat 1a
do1 the“'mg cuoc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuong phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hinh 1. Tid choi Khode tay nhdy 10 09

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nim duoc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai
b. No1 dung: GV gidi thi¢u, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hi¢n ki thuat di chuyén lui
chéo bén phai; HS lang nghe, quan sat va thyc hién duéi sy huéng dan ctua GV.

c. San pham hoc tdp: HS luyén tdp dong loat ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai.

d. TH chirc hoat dong:

Ki thudt di chuyén lii chéo bén
phadi

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luwong 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, chan phai
budc ra sau, chéo sang phai mdt
budc (H.2b), khi chan phai cham
san, chan trai thu vé sat chan phai
dé 1am try (H.2¢) va bude tiép chan
phai ra sau, chéo sang phai dé thuc
hién dong tac danh cau (H.2d).

+ Két thuc: Vé TTCB.

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

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

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

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

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

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

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

Hinh 2. KTthudt di chuyén Ii chéo bén phéi
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- GV theo ddi, ho trg HS
néu can thiét.

* GV cht ¥ nhan manh:

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

- Céach sua: Tép tung
budc va phdi hop nhiéu
bude tir cham dén nhanh.

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

a. Muc ti€u: Thong qua hoat dong, HS clng ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

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

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

d. T6 chire thue hién:

Luyén tdp ca nhan :

- Baitap bo tro gilr cau trén mat vot
Tung qua cau lén cao, khi cau roi
xubng dua mit vot chuyén dong
theo cau, cau roi dén ngang hong
thi nghiéng mat vot don, giit cau
(H.4).

- Di chuyén Iii chéo bén phai tir

timg budc dén nhidu budc, tir
cham dén nhanh véi cu 1i mdi bén
1,5-2 m (H.5).

Hinh 5. S db luyéntép di chuyén Ui chéo bén phéi va bén tréi

8-10°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chure 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 cé nhan

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

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

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

\
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Hinh 4. Gilr cau trén mét vot

Luyén tidp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Di chuyén Iui chéo bén phai tir
chdm dén nhanh, tir timg budc dén

6-7°

- GV cén ctr vao nang luc
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 doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.
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phdi hop nhiéu budc véi cu li mdi - GV huéng dan va giao
bén 1,5 -2 m (H.6). nhiém vu cuy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

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

Hinh 8. So'dd luyén tép nhom di chuyén i chéo bén phdi va bén trai

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 phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai vao tap luyén va vui
choi rén luyén strc khoe hiang 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 | tdp luyén va vui choi

sttc khoe hing ngay vui choi rén luyén strc | rén luyén stc khoe
khoe hang ngay. hang ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cing ¢d lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thurc 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 duoc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thire ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hi¢n cac dong
hop v6i hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhi€ém vu bai tap vénha: On - On lai kién thuc d3 hoc: | - On ki thuat di chuyén
tap ki thuat di chuyén Iii chéo bén ki thuat di chuyén M | Iui chéo bén phai.
phai. 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 sé:

- HS nhan biét va thue hién duoc ki thuit di chuyén lui chéo bén phai; bén trai

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

2. Vé niing lwec:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tdp 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, 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, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai,
trai trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién su yéu thich moén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio 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

A i PH PHAP VA HINH THUC TO CHU
NOI DUNG Pinh UONG Vv N UC TO CHUC

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS
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1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p
D01 hinh nhan 16p
L O O
L B O
L I O
t
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
I B I O I O O |
LI B N I I O B
t

- Cy 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.

* Khéi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khop co; khdp co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 cb tay

5-7

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

- Khéi dong chung:

GV téap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dung xen ké
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac

khoi dong
L] (Y [ 4
; v : A
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Céng co Céng co Cang co cotay Nghiéng luon
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Cangco duisay  Cang co duituge Cang co lung Cang co ngue
Hinh 1. Cée déng téc cdng co

- HS ca 16p khoi dong
khot  dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

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

chung,

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS liang nghe va nim duoc ki thuat di chuyén i chéo bén trai
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b. Noi dung: GV gioi thi¢u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hi¢n ki thuat di chuyén lui
chéo bén trai; HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy huéng dan cia GV.
c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat di chuyén i chéo bén trai.

d. TH chirc hoat dong:

K7 thudt di chuyén lii chéo bén
phdi

+ TTCB: Hai chan dtimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam
vot ¢ phia trudc, dau vot cao hon
tran, mét quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: Tu TTCB, chan phai
budc ra sau, chéo sang phai mdt
budc (H.2b), khi chan phai cham
sdn, chan trai thu vé sat chan phai
dé 1am try (H.2c) va budc tiép chan
phai ra sau, chéo sang phai dé thuc
hién dong tac danh cau (H.2d).

+ Két thuc: Vé TTCB.

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

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

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

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

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

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

* GV chu ¥ nhan manh:

- Loi sai thuong gip:
Budc sai chan, huong di
chuyén khong dung.

- Cach swtra: Tap tung
budc va phdi hop nhiéu
bude tir cham dén nhanh.

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

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

Hinh 2. Kithuét di chuyén Iii chéo bén phdi

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

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

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai, trai
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Tb chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhan :

-Baitap bo tro gil cau trén mat vot
Tung qua cau lén cao, khi cau roi
xubng dua mit vot chuyén dong
theo cau, cau roi dén ngang hong
thi nghiéng mat vot don, giit cau
(H.4).

8-10°

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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Hinh 4. Gitr cdu trén mat vot

- Di chuyén Iui chéo bén phai va

bén trai tir timg budc dén nhiéu
bude, tir chAm dén nhanh theo tha
tu bén phai trudc, bén trai sau va
luan phién hai bén véi cu li moi
1,5-2 m

bén (H.5).

Hinh 5. So b luyén tép di chuyén [Ui chéo bén phéi va bén trai

- GV phan coéng cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Di chuyén Iui chéo bén phai va bén
trai tir chim dén nhanh, tir ting
bude dén phdi hop nhiéu bude véi
cu li mdi bén 1,5 — 2 m (H.6).

Hinh 6. So dé luyén tap nhom di chuyén Iui chéo bén phdi va bén tréi

8-10°

- GV céan ctr vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén cia moi nhém 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 mtrc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé céac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé
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c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai, trai vao tap luyén va

vui choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. Tb chtrc thuc hién:

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

- HS van dung ki thuat
tién chéo bén phai, trai
vao tap luyén va vui
choi rén luyén stic
khoe hing ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 thurc ki thuat HS tu giac

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

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

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On
tap ki thuat di chuyén 1ui chéo bén
phai, trai

4.5’

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

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

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat di chuyén
lui 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 sé:

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

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat di chuyén lui chéo bén phai; bén trai trong
cau 1ong.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lyc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tip mét cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

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

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 dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién duogc ki thuat di chuyén lui chéo bén phai,
trai trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vdi ban cing 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu long, vot cau long

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

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

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

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

b. Noi dung:

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

theo huéng dan cia GV.
d. T6 chire thue hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D61 hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
Peeden néi dung, yéu cau gio
EERRER hoc.
L I O
t
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khoi dng - Khéi dong chung: GV | - HS ca 16p khéi dong
- GV cho HS khéi dong: K - | . . -
TEEEERERE tap hop 1op thanh céc | chung, khdi dong
BEEEEREEREE hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
I T T N I T I I | mot sai tay, dang xen k& | hudng dan cua GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic
- Cu ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

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

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

* Khot dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay.

thuc hién cac dong tac
kho1 dong

n " [
; v : A
L4
n - n e 1' -+ “
Cing co Cang oo Cingeocdtay  Nohiéng uo
val sau lumg trén ‘
, ] p
Cingoodlisau  Cdngcodlituoc  Cingeolung  Caing co ngu
Hinh 1, Cée ding te cling co

ding, du cac dong tac
khéi dong.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Dwa lung di chuyén”:

* Muyc dich: Tang kha ning phdi
hop véan dong va bo tro ki thuat di
chuyén.

* Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
s6 nguoi déu nhau, mdi doi chia
thanh cac cip do6i, mdi cip doi
ding thanh hai hang doc sau vach
XP (khoang cach tir vach XP dén
vach dich 1a 8 — 10 m).

* Thyc hién: Khi c6 higu 1énh, lan
luot tung cap doi cua mdi doi dua
lung vao nhau, mdt ban tién, mot
ban Iui va di chuyén dén dich.
Trong mdi luot choi, mdi cip doi
chi thuc hién mot 1an. Cap doi tiép
theo xudt phat khi cap doi phia
trudc da vuot qua vach dich. Két
thiic, 391 hoan thanh nhanh nhat Ia
do1 thz“'mg cuoc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thtr rdi méi
choit chinh thire. GV lam
trong tai.

- HS choi tro chot theo
huéng dan cia GV.

"ot
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2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

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

b. Noi dung:

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

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

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tap ca nhdn :

- Bai tap b6 tro giit cau trén mit vot
Tung qua cau 1én cao, khi cau roi
xubng dua mit vot chuyén dong
theo cau, cau roi dén ngang hong
thi nghiéng mit vot don, giir cau
(H.4).

12-13°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cd nhan

- GV mo1 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 cia GV.
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Hinh 4. Giir cau trén mét vot

- Di chuyén 1ii chéo bén phai va
bén trai tir timg budc dén nhiéu
budc, tir chAm dén nhanh theo tha
tu bén phai trudce, bén trai sau va
luan phién hai bén véi cu li mdi
bén 1,5-2 m (H.5).

Hinh 5. So b luyén tép di chuyén iti chéo bén phéi va bén tréi

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hi¢n
ding, da cac dong tac.

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Di chuyén lui chéo bén phai va bén
trai tir chim dén nhanh, tir timg
bude dén phdi hop nhiéu bude véi
cu li mdi bén 1,5 — 2 m (H.6).

Hinh 6. Sodb luyén tap nhom di chuyén Iti chéo bén phéi vé bén tréi

13-14°

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chic cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé céac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i
sai...

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

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai, trai vao tap luyén va
vui choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. T6 chirc thuc hién:

- GV hudng dan HS van dung ki 2-3’ - GV huong dan HS van | - HS van dung ki thuat
thuat di chuyén tién chéo bén phai, dung ki thuat tién chéo | tién chéo bén phai, trai
trai vao tap luyén va vui choi rén bén phai, trdi vao tip | vao tap luyén va vui
luyén strc khoe hang ngay luyén va vui choi rén |choi rén luyén stc
luyén stc khoe hang | khoe hang ngay.
ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thue hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hién cac dong
hop vé1 hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d3 hoc: | - On ki thuét di chuyén
tap ki thuat di chuyén Iui chéo bén ki thuat di chuyén Mii | [ui chéo bén phai, trai
phai, trai 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 sé:

- HS nhén biét va thuc hién duge cic giai doan trong ki thuat di chuyén mén cau
long.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat di chuyén.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duogc nhirng nhiém vu hoc tdp 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, 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 phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh huéng ¢ van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

2.2. Nang luc dac thu

- Ning luc chiam soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong 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 duoc ki thuat di chuyén trong tap luyén
va thi ¢du moén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é 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&.
II1. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc to chirc

Noi d
01 dung lwong Hoat djng cia GV Hoat dgng ciia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng dan cua GV.

d. T6 chirc thue hién:

1.1. Nhdn lop
D01 hinh nhan 16p
PEeEEne
PEeEEn
L B
t

- Can sy 16p bao céo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhan 16p voi doi hinh
3 hang ngang.
1.2. Khoi dong
- GV cho HS khoi dong:
0 O O O OO |
I I I O B |

I O I O OO |
t

- Cy ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p
hudng dan hoc sinh khoi dong k¥
- GV tb chirc, hudng dan va quan
i HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung.

+ Khé1 chuyén mon.

8-10°

- GV nhan 16p, phé bién nodi
dung, yéu cau gio hoc.

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

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

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

- HS ca 16p khéi dong

chung, khéi 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. Muyc tiéu: Hoc sinh thyc hién co ban dting ki thuat di chuyén
b. N6i dung: Kiém tra ki thuat di chuyén.
c. San phém hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dang ki thuat ki thuét di chuyén

d. TH chuc hoat dong:
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* Kiém tra ki thuat di chuyén.

- Pat: Thuc hi¢n ding ki thuat di
chuyén. Biét linh hoat van dung
ki thudt chuyén bong thap tay
trong cac tinh hubng cu thé khi
tap luyén va thi diu. Nghiém tic,
tich cuc, ton trong va giup do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong

- Chua dat: Thuc hién chua dung
ki thuat di chuyén, y thic tip
luyén chua tét.

27-29°

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

- HS lan lugt 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra

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 pham hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat di chuyén vao tap luyén va vui choi rén luyén stc

khoe hang ngay.
d. T6 chire thyc hién:

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

2-3’

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

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

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

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)
a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thuc d3 hoc, cong bo diém
b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hdi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tdp vé nha.
c. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thuc d3 hoc.

d. T6 chire thue hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop v6i hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tip vé nha

2-3’

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

- Thuc hién cac dong
tac tha long

- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU PE 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 s¢:

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

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

2. Vé niing luec:

2.1. Nang lyc chung

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

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao dbi, 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 d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thip thuin tay trong cau 16ng.

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

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vdi ban cing 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 HQOC LIEU

1. Gio 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 dang quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
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 ctia HS

1. Hoat dong mé diu: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, kho1 dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khoi dong: “Phéi hop chuyén bong”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khéi dong

theo huéng dan ciia GV.

d. T6 chirc thuc hién:

1.1. Nhan lop 5-7

D61 hinh nhan 16p
P e - GV nhan 16p, phd bién
RN néi dung, yéu cau gio
ERREEE hoc.

R .

- Can su 16p bédo céo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v6i1 doi hinh 3

hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
LI B I B O B
L I I O B O N |
L I I O I D N |

t
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ky
- GV tb chire, hudng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén sin cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; 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:

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

] N ¢
4 W ; 0
n -+ n -+ I -+ “
Cingoo Céng o Cangoocotay  Nghiéng lun
Vaisau lung bén ‘
) r p
\ N N

V1)

Cingoodlisau  Céngcodiitue  Chngewlung  CAngoo ngye

Hinh . Cae dBng tée cdng cor

- HS ca 16p khoi dong
khoét  dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhéc
nhd HS chua y thye hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.

chung,
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- Cam vot xoay cb 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”.

* Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc voi cy li 1 m.
Ban cudi hang cam mot qua bong
(bong d4 hoic bong rd).

* Thuc hién. Khi c6 hiéu Iénh, ban
dung cudi hang cam bong chay
ludn qua khoang cach giira cac ban
phia truéc va dimg vao vi tri dau
hang, chuyén béng qua dau bang
hai tay cho ban phia sau. Bong
dugc chuyén lan lugt cho dén ban
dung cudi hang dé ban nay tiép tuc
thuc hién nhu ban trudce. Tro choi
két thuc khi ban thuc hién dau tién
tré thanh nguoi nhan bong & vi tri
cubi hang va ho “Xong!". Két thic,
doi hoan thanh nhanh nhét 14 doi
thang cudc.

2-3’

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm duge sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thuc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro chot theo
huéng dan cia GV.

Hinh1, T choi PH b chyén g

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

bén phai danh cau thap thuan tay

b. Noi dung: GV giéi thiéu, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién phéi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuin tay; HS ling nghe, quan sat va thyc hién dudi su

huéng dan cia GV,

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

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

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

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

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

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

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




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

* Thuc hién: Tu TTCB, khi xac
dinh diém roi cia cau ¢ goc phai
gan ludi, thyc 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
dén nhiéu 1én chan trude (H.2c),
sau d6 dua vot thyuc hién phéi hop
ki thudt danh cdu thip thuin tay
(H.2d).

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

mod ta, gidi thich, phan
tich ki thuat.

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

- GV t6 chtic cho HS
d@)ng loat luyén tap theo
khau 1énh va dong tac
mau cua GV,

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

* GV chil y nhan manh:

- Loi sai thuong gip:
Bu6c di chuyén chua
dung dan dén phdi hop
danh cau khong chinh
Xac.

- Céch stra: Tap di chuyén
timg budc tir chdm dén
nhanh, 1dp lai nhiéu lan.

Lot o
Py

4

i
b

Hinh 2. Phoihop A thudt o chuyén tén chéo bén phl inh cdu thé tugntay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh cau thp thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thyc hién:

Luyén tdp ca nhan:

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

- Tap véi cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thip thuin
tay tir chdm dén nhanh véi cau
treo (H.3).

4.5’

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cé nhan

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

GV quan sat va nhic nho
HS chu y thuc hién dung,
du cac dong tac.

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

._ )‘ ||
N |

|

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo
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Luyén tap cap doi:

Panh 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 tap phéi hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén phéi danh céu thap thuan tay

5-6°

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

- GV t6 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
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cia GV.

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- M6 phong ki thuat 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. Sod8 luyén tép nhom phéi hop K7 thudt di chuyén
tién chéo bén phai dinh cdu thap thudn tay

5-6’

- GV can cur vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tip
luyén ctia moi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mirc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé céac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢

c. San pham hoc tap: HS van dung duoc phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh cu
thap thuan tay vao tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hing ngay

d. T6 chire thue hién:
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- 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
strc khoe hing 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 stc 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 hing ngay.

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢b lai céc kién thire d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
c. San pham: HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thirc ki thuat HS ty giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop véi hit tho 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 Iéng;
nhan xét gio hoc.

- On lai kién thac da hoc:
ph6éi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén phai
danh cau thip thuén tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On phdi hop ki thuét
di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap
thuan tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /o

CHU DPE 3. PHOI HOP 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 s¢:

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

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

2. Vé niing lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duogc nhirng nhiém vu hoc tdp mot cach
doc lap, theo cap 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 giao vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc 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 strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thudng xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thip thuin tay trong cau 16ng.

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

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vdi ban cing 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, co1, qua cau long, vot cu long

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

GV: Lé Thi Hoang Yén

NOI DUNG

Pinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat djng cia GV

Hoat dong cia HS

1. Hoat dong mé dau: (8-10”)

a. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.

b. Noi dung:

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

theo huéng dan ciia GV.
d. T chire thue hién:
1.1. Nhan l6p 5-7
D01 hinh nhan 16p
Pifhfhd - GV nhén 16p, phd bién
R néi dung, yéu cau gio
ARRRRE oo
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
}(Z}Vlil}ll?g(snfhm dong: - Khéi dong chung: GV | - HS ca 16p khéi dong
TEEBEN, ," P tap hop 1op thanh cac | chung, khoi dong
BEEEEERER hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
[ T I T I I B B | mot sai tay, dung xen ké | hudng dan cua GV.
f nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic

- Cy ly gian cach mot sai tay

- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong k§

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co 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 :

huéng dan cho ca 16p

thuc hién cac dong
khoéi dong

L " [ ]
i W .
Céng co Céng co Céng co cotay
vai sau lung trén
[ (4
\ ~

Cangco duisau  Cang co duitruoe Céng co lung

Hinh 1. Cde ding the clng co

Nghiéng luon)

Caing cor ngu

nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

tac

\
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- Cam vot xoay cb 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: Phét trién sttc nhanh
di chuyén va kha niang phdi hop
ddng doi.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh hai hang doc ddi dién nhau
(bén A va bén B) voi khoang cach
5 m. Ban dau hang bén A cia mdi
doi cAm mot qua cau.

* Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 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 ciu cho ban dau hang
va di chuyén vé cudi hang bén A.
Céc ban trong mdi doi 1an luot thuc
hién tro choi cho dén ban cudi
cung, mdi ban chi thuc hién mot
lan.

* Két thiic, d6i hoan thanh nhanh
nhat 13 doi thang cudc.

2-3°

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

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hinh T cho Phi hop o e

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thire da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

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

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

d. T6 chire thue hién:

Luyén tdp ca nhan:

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

- Tap v6i cau: Di chuyén tién
chéo bén phai ddnh ciu thap thuan

6-7°

- 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.

- HS chu dong luyén
tap cé nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy
huéng dan cia GV.
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tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

- GV phan coéng cho HS
luyén tap ca nhan

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

- GV quan sat va nhic
nhé HS chu y thyc hién
ding, 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 thap thuan tay véi duong
cau c6 diém roi 6n dinh.

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

Hinh 4. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phdi danh cdu thap thudn tay

8-10°

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

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

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

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

Luyén tidp nhom:

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

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

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

8-10°

- GV céan cur vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tdp 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 tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtc d§ hoan
thanh bai tap cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém 1an luot trinh dién

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.
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Hinh 5. Sor dé luyén tap nhém phéi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

(bdo cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i
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 pham hoc tap: HS véan dung duoc phdi hop ki thuit di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay vao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi 2-3’
hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thp thuan tay
vao tap luyén va vui choi rén luyén
sttc khoe hiang ngay

- GV huéng dan 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 strc khoe hing
ngay.

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

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thic di hoc va giao bai tap vé nha 6n tap

kién thirc da hoc va giao bai tap ve 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 chire thuc hién:

- Tha long tay, chan, 61han 61han 4-5
két hop vai hit thd sau.

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

tay.

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

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

- Thyc hién cac dong
tac tha long

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

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 sé:

- Biét sir dung céc yéu té ty nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chét

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

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

2. Vé niing lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tdp mot cach
doc lap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Nang lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién ning luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao dbi, thuc hién nhiém vu hoc tap voi1 gido vién.

- Nang lyc 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 séng; phat hién va néu duoc tinh hu6ng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

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

- Ning lic hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot cau l1ong

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



Truong THPT Hoang Van Thu
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NOI DUNG

Dinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO
CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat djng cia HS

1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, ting budc bude vao bai hoc.
b. N61 dung: GV cho HS khdéi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. T6 chire thuc hién:

1.1. Nhéan 16p
D061 hinh nhan 1
P

(I
(I

op
Prgd
(I |
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t

- Céan su 16p bao céo s sb va tinh
hinh cua 16p.

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

- GV cho HS khéi dong:
LI B N B I N B
(I I N B O B
LI B N B O B
t

- Cu ly gian cach mot sai tay

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

- GV tb chirc, huéng din va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

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

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

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

5-7

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

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mat sai tay, dung xen k&
nhau. GV dm nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac

khoi dong
L} N ]
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Hinh 1. Cée dbing éc clng cor

- HS cé 16p khoi dong

chung, khdéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhé HS chu y thuc
hién dung, da cac dong
tac khoi dong.
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2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi:(8-10°)
a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS:
- Nam duoc anh huéng cia 1 s6 yéu t6 tw nhién d6i véi hoat dong TDTT

- Sir dung cac yéu té ty nhién trong hoat ddng TDTT nham rén luyén strc khoé va phat trién thé chat
b. No1 dung: GV t6 chtrc cho HS thao luan theo nhom, doc thong tin SGK va thyuc hién nhiém vu

hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay theo nhém

d. T6 chirc hoat dong:

a) Anh hwéng ciia mét sé yéu té
tw nhién doi véi hoat dpng TDTT:
Moi truong ty nhién tac dong truc
tiép hang ngay, hang gio dén hoat
dong séng, hoat dong thé luc cta
con ngudi. Bén canh cac yéu td ¢o
loi, moi truong tu nhién con cod
nhimng tac dong khong c6 loi ddi
v6i hoat dong TDTT va phat trién
thé chat

b) Str dung cdc yéu to tw nhién
trong hoat dpng TDTT nham rén
luyén swrc khoé:

va phat trién thé chat

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

- La diéu kién va phuong tién dé
tién hanh c6 hiéu qua cic hoat
dong TDTT; tryc tiép hodc gian
tiép cu thanh lugng van dong cua
bubi tap, ciia qua trinh luyén tap.

- Chi phéi viéc lua chon ndi dung,
hinh thirc hoat dong thé luc, bai tap
van dong nham dam bao tinh phu
hop véi tinh trang suc khoé, trinh
do thé luc cua nguoi tap.

- C6 anh huong dbi véi viée lya
chon thoi diém, thoi gian tién hanh
cac hoat dong GDTC va luyén tép
TDTT; la mot trong nhitng can cu

25-27

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

+ Anh hwéng ciia mét sé
yéu t6 tw nhién doi véi
hoat dong TDTT?

+ Vai tro cua yéu té tw
nhién doi véi hoat dong
IDTT?

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

- GV moi1 dai dién cac
nhom trinh bay ndi dung
thao luan

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

va yéu cau dé hinh thanh céc bién
phap phong ngira chin thuong
trong luyén tap TDTT va hoi phuc
sau luyén tap.

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhén, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chirc thue hién:

Luyén tap ca nhdn:

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

- Tap vé6i cau: Di chuyén tién
chéo bén phai ddnh cau thap thuan
tay tir chdm dén nhanh véi cau
treo (H.3).

5-6°

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

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

- GV quan sat va nhic
nhé 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 cia GV.

N
N

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 thap thuan tay véi duong
cau co diém roi 6n dinh.

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

S STRwET L o

o y -
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Hinh 4. So db luyén tap phoi hop ki thudt di chuyén

tién chéo bén phai danh céu thap thudn tay

6-7°

- GV tb chuc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cap c6 cing trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
vo1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
thuong.

- GV t6 chtic cho HS
luyén tap theo cap 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 nodi
dung theo sy hudng
dan cua GV.

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

6-7°

- GV can cu vao nang lyc
cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap

- HS chu dong luyén
tap cap doéi voi noi




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

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

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

Hinh 5. So @ luyén tap nhom phéi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

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 tap cua tung
nhom, t6 chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cao két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sira 16i

dung theo sy hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay vao tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hang ngay

d. TH 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
strc khoe hing 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 stc khoe hang
ngay.

- HS van dung phdi
hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén phai
danh cau thap thuan
tay vao tap luyén va
vui choi ren luyén strc
khoe hing ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuic da hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
c. San pham: HS thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac 6n tap kién thirc ki thuat HS ty giac

on tap kién thirc da hoc.

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

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

4.5

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

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

- Thuc 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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Ngay soan: / /
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 thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
danh ciu 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 thuén tay trong cau 1ong.

2. Vé ning luec:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duogc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
doc lap, theo cap doi, theo t, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc 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 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 phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thip thuin tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tic, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phéi 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu long, vot cu long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh sin thé duyc sach sé.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

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

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

b. Noi dung:

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

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thue hién:

1.1. Nhan lop
D061 hinh nhan 1
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- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh

hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3

hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi
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- Cu ly gian cach mot 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 cac bai tap khaoi
dong.
* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau 10ng.
- Xoay cac khép (khop co; khép co
tay, ¢6 chan; khop khuyu tay; khop
vai; khop hong); gap dudi khdp
gbi; ép doc, ép ngang.
- Cac dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon:
- Cam vot xoay cd tay hinh s 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay.

5-7

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

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

] N '

»

n -+ n -+ 1' -+ “
Céngeo Cangco Cang co cotay Nghiéng luon

val sau lung trén ‘
[ 4 p

\ 14 A

x\ ‘ - ? — ’i . ‘,

Cingcodlisau  Cangcodiituée  Cngcolung  Cangcongue

Hinh 1. Cac ding tic cdng co

- HS cé 16p khoi dong
khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ctia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac
khoi dong.

chung,
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1.3. Tro choi hé tro khéi dong
“Phéi hop trao cau”.

* Muc dich: Phét trién sttc nhanh
di chuyén va kha ning phdi hop
ddng doi.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 nguodi déu nhau, moi doi dung
thanh hai hang doc ddi dién nhau
(bén A va bén B) vdi khoang cach
5 m. Ban dau hang bén A cua mdi
ddi cam mot qua cau.

* Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, ban
dau hang bén A chay sang bén B
trao cau cho ban dau hang va di
chuyén vé cubi 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.
Céac ban trong mdi doi lan luot thuc
hién tro choi cho dén ban cudi
cung, mdi ban chi thuc hién mot
lan.

* Két thiic, d6i hoan thanh nhanh
nhat 13 doi thang cudc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thurc thuong phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27)

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

b. Noi dung:

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

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

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tap ca nhén:

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

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

6-7°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cd nhan

- HS chu dong luyén
tap cé nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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- GV moi dai dién HS
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hi¢n
ding, da cac dong tac.

Hinh 3. Luyén tap voéi cau treo

Luyén tap cap doi:

Panh cau do ban tung dén:

- Di chuyén tién chéo bén phai
danh cau thap thuan tay véi duong
cau c6 diém roi 6n dinh.

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

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop kithuat di chuyén
tién chéo bén phai dénh céu thap thudn tay

8-10°

- GV tb chtrc cho HS tu
bit cip véi nhau, nén
phan cdp cé cung trinh do
(nang lyc van dong, chidu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV to chirc cho HS
luyén tap theo cdp doi.

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

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

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- M6 phong ki thuat 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. So d6 luyén tép nhom phdi hop Ki thudt di chuyén
tién chéo bén phéi danh cau thép thudn tay

8-10°

- GV céan cur 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
nhom (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtc d§ hoan
thanh bai tdp cua ting
nhém, to chirc cho timg
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tip
luyén) trude 16p dé céac
nhém con lai quan sat,

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.
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nhan xét va tuy sua loi
sal...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tip: HS van dung duoc phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay vao tap luyén va vui choi rén luyén stic khoe hing ngay

d. T6 chire 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
strc khoe hang ngay

2-3

- GV huéng dan 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 stc khoe hang
ngay.

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

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuc da hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 thuc ki thuat HS tu giac

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

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop v&i hit tho sau.

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

4.5

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

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

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On phdi hop ki thuét
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 sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh ciu thap trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai ddnh
cau thip trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc 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 stre khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thudong xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K& 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 sin thé duyc sach s&.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. Tb chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D01 hinh nhan 16p
Peeirn
Pe e ere
PP et
t

- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.

- GV cho HS khoi dong:
L I I O B D BN N

| B I D B I |
L I O I O N
t
- Cy 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 cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 lic b tay.

5-7

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

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cde ding tée cling co

- HS ca 16p khoi dong
khot  dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

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

chung,

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 tién chéo

bén trai danh cau thap trai tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

b. Noi dung: GV gidi thiéu, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thuc hién phdi hop ki thuat di
chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay; HS ling nghe, quan sat va thue hién duéi sy huéng
dan cua GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap 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 | 8-10° - GV 1am mAu theo céc | - HS ling nghe, quan
chéo bén trdi dinh ciu thip trdi budc sau: sat GV gi6i thiéu, thi
tay: + Lan 1: Thyuc hién toan pham ki thuat
* TTCB: Hai chan ding rong béng bo ki thuat dong tac - HS thuc hién déng
vai, géi hoi khuyu, trong lugng co + Lan 2: Thuc hién lai | loat dudi su huéng dan
thé dén déu trén hai chan. Than dong tac Ki thuat két hop | ciia GV.
trén hoi nga ra trudc, tay phai cam mo ta, gidi thich, phan ’
vot & phia trudc, dau vot cao hon tich ki thuat.
tran, mét quan sat cau (H.2a). - GV cho HS thuc hién
* Thuc hién: Tu TTCB, khi xac bai tap thir theo hinh anh | |
dinh diém roi cta cau & goc trai d3 ghi nhd. |
gan ludi, thyc hién di chuyén tién - GV to chirc cho HS
chéo bén trai (H.2b). Budc cudi di ddng loat luyén tap theo
chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan khau lénh va dong tac
trudc chan sau, trong luong co thé mau cua GV.
don nhiéu lén chan '[I'lrl’(')'C (H.2C), 1 GV ‘thGO (’1(~)i, ho tro HS i . Pk ho (gt upéi i ché b i oy
sau do dua vot hi¢n phoi hop danh néu can thiét.
cau thap (H.2d). * GV chil y nhan manh:
* Két thuc: Dung vot & phia trude - Loi sai thuong gip:
trén cao (H.2e), sau do tro vé Budc sai chan din dén
TTCB. danh cau khong chinh
xac.

- Céch sua: Tap lap lai
nhiéu 1an budc di chuyén
theo tin hiéu.

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.
d. T6 chirc thuc hién:

Luyén tap ca nhan: 4-5’ - GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Di chuyén tién nhiém vu cy thé va to | tdp ca nhan trén 16p, &
chéo bén trai danh cau thap trai tay chuc luyén tp cho tung | nha ndéi dung theo su
tr cham dén nhanh. HS ¢ cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
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- Téap v&i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén téap voi céu treo

nhau dé dam bao an toan
khi luyén tap.

- GV phan coéng cho HS
luyén tap cé nhan

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

- GV quan sat va nhéc
nhé HS chu y thyc hi¢n
ding, da 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.

+ Panh cau chuyén tién chéo bén
trai danh cau c6 diém roi 6n dinh
(H.4)

/
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Hinh 4. So 6 luyén tép phoi hop ki thuét di chuyén
tién chéo bén trai danh céu thp trai tay

5-6°

- GV t6 chtrc cho HS tu
bét cap v6&i nhau, nén
phén cé@p c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
voi nam, nir tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t6 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
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

Luyén tap nhom:

- Luén phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
ting ban vao vi tri chuin bi, thuc
hién mé phoéng di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay.

+ Tu hang doc cudi san, lan luot
timg ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay do ban
tung dén (H.5).

5-6°

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac d¢ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhoém, td chic cho ting

- HS chu dong luyén

tap cdp doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Hirh 5 S8yt o phdiop K i chydn
i chéo b i et il ay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

nhém lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tip
luyén) truéc 16p dé cac
nhom 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 thtrc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

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

d. T6 chuc thyc hién:

- GV huédng dan HS van dung phdi 2-3’ - GV huéng dan HS van | - HS véan dung phdi

hop ki thuat di chuyén tién chéo dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

bén trai ddnh cau thap trai tay vao chuyén tién chéo bén trai | tién chéo bén trai danh

tap luyén va vui choi rén luyén sure danh cau thép tréi tay vao | cdu thdp trai tay vao

khoe hang ngay tap luyén va vui choi ren | tap luyén va vui choi
luyén stc khoe hang |[rén luyén sic khoe
ngay. hing ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. Noi 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 hdi tinh, tu giac On tap kién thuc 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 voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vy bai tap vé nha: On - On lai kién thirc d4 hoc: | - On phdi hop ki thuat

tap phdi hop ki thuat di chuyén tién phéi 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 thip trai tay trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

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 ciu thap trai tay; tro choi: “Vuot chudng ngai vat”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai ddnh
cau thap trai tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lyc ty chi va tw hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tip mét cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

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

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 dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc 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 dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tiic, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vdi ban cing 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu long, vot cau long

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

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS



Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khéi dong: “Vuot chudng ngai vat”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ctia GV.

d. T6 chire thue hién:

1.1. Nhén lop 5-7

D01 hinh nhan 16p
(B I B - GV nhén 16p, phd bién
Pt et ndi dung, yéu cau gio
Pht E et hoc.

- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh

hinh cua 16p.

- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3

hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi
LI I B
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- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k§
- GV tb chirc, huéng din va quan
li HS thuc hién céc bai tap khoi
dong.
* Khot dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khép hong); gap dudi khép
¢bi; 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 cb tay.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 1op 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
khoi dong
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Hinh 1, Cae dBng téo clng cor

- HS ca 16p khoi dong

chung, khdéi dong
chuyén moén theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chua y thue hién
ding, da cac dong tac
khéi dong.
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1.3. Tro choi hé tro khéi dpng:
“Vwot chuwong ngai vat”:

* Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi duge chia thanh nhicu doi c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mdt hang doc sau vach XP
(khoang cach tir vach XP dén vach
dich 1a 8 — 10 m).

* Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1in
lugt ting ban cua mdi doi chay
ludn coc (khoang cach giita hai coc
la 1 m), bat nhay tach, chum chan
theo 6 va nhay day 3 lan, sau d6
chay dén dich. Ban tiép theo xuat
phat khi ban phia trudc da vugt qua
vach dich.

* K&t thiic, di hoan thanh nhanh
nhat 1a doi thang cudc.

2-3°

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

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.
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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 cd lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung:

- Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai ddnh cau thap trai tay

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

d. Tb chtrc thuc hién:

Luyén tap ca nhdn:

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

- Tap vé6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trdi ddnh cau thap 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 td
chuc luyén tp 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 hi¢n dong tac trudc
16p.

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

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




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tap cap doi:

Dénh 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)

Hinh 4. So do luyén tap phbi hop ki thudt di chuyén
tién chéo bén trai dénh céu thap tréi tay

8-10°

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

- GV t6 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
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cia GV.

Luyén tap nhom:

- Luén phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
ting ban vao vi tri chuin bi, thuc
hién mé phoéng di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay.

+ Tu hang doc cudi san, lan luot
ting ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay do ban
tung dén (H.5).

8-10°

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtac d¢ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) truée 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 10i
sai...

- HS chu dong luyén

tap cdp doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Fih . 018 o o pi o Kt
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4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS véan dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau

thap trai tay vao tp luyén va vui choi rén luyén strc khoe hing ngay

d. T6 chire thuc hién:




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

2-3

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

- HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén
tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay vao
tap luyén va vui choi
ren luyén suc khoe
hang ngay.

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢b lai céc kién thire d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tip vé nha 6n tap

kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.
c. San pham: HS thyc hién duoc 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 thue hién:

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

- Giao nhiém vu bai tdp 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 long;
nhan x¢ét gio hoc.

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

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha Iong

- 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 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 sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh ciu thap trai tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai ddnh
cau thip trai tay trong cau 16ng.

2. Vé niing luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc 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 stre khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thudong xuyén dé
phat trién nhan cach dirc tri, thé my.

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay trong cau 16ng.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop véi dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K& 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 sin thé duyc sach s&.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. T6 chtrc thuc hién:

1.1. Nhan 16p
D061 hinh nhan 1
Pt

op
i
et
Pret
t
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong

f
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t

- Cy 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.
* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khop co; khdp co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 lic cb tay

5-7

- GV nhan 16p, phd bién
noi dung, yéu ciu gid
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh céac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hih 1. Cdo dBng tho odng cor

- HS ca 16p khoi dong
khot  dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thye hién
ding, du cac dong tac
khoi dong.

chung,

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 ¢d lai kién thirc da hoc vé ki thuat

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 nhén, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chirc thue hién:

Luyén tap ca nhdan:

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

- Tap vé6i cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay tir
cham dén nhanh véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voicau treo

6-8’

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

- GV phén coéng cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

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

Luyén tap cap doi:

Dénh cau do ban tung dén:

+Di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay v6i dudng cau co
diém roi 6n dinh.

+ Panh cau chuyén tién chéo bén
trai danh cau c6 diém roi 6n dinh
(H.4)

# nl ll‘l’. Y
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Hinh 4. So dé luyén tap phoi hop Ki thuét di chuyén
tién chéo bén trai danh cau thap trdi tay

10-11°

- GV t6 chitc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phéan cap c6 cling trinh do
(nang luc van dong, chiéu
cao,...), gioi 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 cap doi.

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

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 véi nodi
dung theo su huodng
dan cua GV.

Luyén tap nhom:

- Luén phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
tung ban vao vi tri chuan bi, thuc

10-11°

- GV can cu vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.
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hién mo phong di chuyén tién chéo - GV huéng dan va giao
bén trai danh cau thap trai tay. nhiém vu cuy thé cho timg
nhom (nguoi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

Hinh § Sordd yéin tip nhom phdi hop K thugt i chuyéin
tén chéo bé ] dinh au thdp v fay

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San pham hoc tap: HS van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén sitc khoe hang ngay

d. T chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi | 2-3° |- GV huéng dan HS van | - HS van dung phdi

hop ki thuat di chuyén tién chéo dung phéi 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 suc danh cau thap trai tay vao | cdu thdp trai tay vao

khoe hing ngay tap luyén va vui choi rén | tdp luyén va vui choi
luyén stc khoe hang |rén luyén stc khoe
ngay. hang ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 thurc 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 Iéng; | - Thuc hién ciac dong

hop véi hit tho sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thac da hoc: | - On phéi hop ki thuat

tap phdi hop ki thuat di chuyén tién phéi 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 ciu thép trai tay trai tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

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 sé:

- HS nhan biét va thuc hién duoc phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap tréi tay; tro choi: “Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao
0”.

- Biét diéu chinh, stra cac 161 sai phdi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay trong cau long.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tdp mot cach
doc lap, theo cap 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 dbi, thuc hién nhiém vu hoc tap voi gido vién.

- Nang lyc giai quyét van d& va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phap, phéan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu duoc tinh hu6ng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo
bén trai ddnh cau thap trai tay trong cau 1ong.

- Ning lic hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio 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
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NOI DUNG

Dinh
lwgng

PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

Hoat dong cia GV

Hoat dong ctia HS

1. Hoat dong mé diu: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, kho1 dong chuyén mon.
- Tro choi hd trg khoi dong: “Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao 6”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khéi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chirc thyc hién:

1.1. Nhan 16p
D6i hinh nhan 1
P

op
f
et
et
t
- Can sy 16p bao céo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- G140 vién nhan 16p v6i1 doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi
Pororort

dong:
Pt
Porott Pt
Porott Pt

f f

i P
f i i
t
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki
- GV tb chire, hudng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén sin cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; 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 :

5-7

- GV nhan 16p, phd bién
noi dung, yéu ciu gid
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mat sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 1. Cée ding tic céng oo

- HS ca 16p khoi dong
khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ctia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac
khoi dong.

chung,
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- Cam vot xoay cb tay hinh s 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 dpng:
“Di chuyén tién chéo bén trdi
ddnh cdu thép trdi tay vao 6”:

* Muc dich: Nang cao kha nang di
chuyén va d6 chuan xac khi danh
cau.

* Chuan bij: Cac ban tham gia tro
choi duoc chia thanh nhiéu d6i co
) ngudi déu nhau, mdi doi dang
thanh mot hang doc & gilra san.
M&i d6i c6 mot ban ding ddi dién
& bén phai gan dudng gidi han 1,98
m dé tung cau.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hi¢u Iénh, lan
luot timg ban cia moi doi di
chuyén tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay (cdu do ban tung dén)
vao 6 cudi san d6i dién. Trong mdi
luot choi, mdi ban chi danh cau
mot 1an. Két thuc, doi co6 sb lan
d4nh cau vao 6 nhiéu nhét 1a doi
thang cudc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuéng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thtr rdi méi
chot chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hinh 6. Ser i rd hoi Di chuyei tidn chéo bén tréi
danh chu thap lrai fay vao

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thire da hoc vé ki thuat
b. N6i dung: Bai tip 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 d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thue hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén trai danh cau thap trai tay
tir chAm dén nhanh.

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

6-7’

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

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo sy
huéng dan cia GV.
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Hinh 3. Luyén tép vdi cdu treo

- GV phan coéng cho HS
luyén tap ca nhan

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

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

Luyén tdp cap doi: 8-10° |- GV t6 chirc cho HS tu | - HS chu dong luyén
Pénh cau do ban tung dén: bét cap v6&i nhau, nén |tdp cap doi voi ndi
+ Di chuyén tién chéo bén trai danh phan cap c6 cung trinh d§ | dung theo sy hudng
cau thép trai tay v6i duong cau co (nang luc van dong, chiéu | dan cia GV.
diém roi 6n dinh. €ao,...), gidi tinh (nam tap
+ Panh cau chuyén tién chéo bén voi nam, nit tdp voi nir)
trai danh cau c6 diém roi 6n dinh dé thuan tién khi luyén
(H.4) tap va phong tranh chin
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
Hinh 4. So'd6 luyén tép phi hop ki thudt di chuyén nhau.
tién chéo bén trai danh céu thap trai tay
Luyén tdp nhom: 8-10° |- GV can cur vao nang lyc | - HS chu dong luyén

- Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Tu hang doc cudi san, 1an luot
ting ban vao vi tri chuan bi, thuc
hién mo phong di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay.

+ Tu hang doc cudi san, lan luot
timg ban di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thip trai tay do ban
tung dén (H.5).

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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tap cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,

tap cap doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cta GV.

Hinh 5. o108 uyén 4p nhom phdihop K hudt o
té chéo béntrél cinh cdu tép b tay
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nhan xét va tuy sua loi

sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢d lai kién thuc 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 sirc khoe hiang ngay

d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi | 2-3° |- GV huéng dan HS van | - HS van dung phdi

hop ki thuat di chuyén tién chéo dung phéi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

bén trai danh cau thap trai tay vao chuyén tién chéo bén trai | tién chéo bén trai danh

tap luyén va vui choi rén luyén stic danh cau thap trai tay vao | cdu thap trai tay vao

khoe hing ngay tap luyén va vui choi rén | tdp luyén va vui choi
luyén stc khoe hang |rén luyén stc khoe
ngay. hang ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 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 Iéng; | - Thuc hién cac dong

hop vé1 hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc d3 hoc: | - On phédi hop ki thuat

tap phéi hop ki thuat di chuyén tién ph6éi 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 ciu thép trai tay trai tay
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CHU DPE 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 sé:

- HS nhén biét va thuc hién duoc ki thuat bo nho thuin tay

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thuat b nho thuén tay trong cau 10ng.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

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

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

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phap, phén tich duogc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu dugc tinh huéng 6 van dé dé giai quyét phu hop
nhit.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc 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: Thuc hién dugc ki thuat bo nho thuan tay trong cu
long.

- Ning liuc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi dhu TDTT.

3. Vé phiam chit:

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

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tp va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Gido vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua ciu 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 | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung:
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- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. Tb chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D061 hinh nhan 1
P
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i
i
t

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

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

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:
L I I O B D BN |

I B O I O I |
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- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop 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 lic ¢ tay.

5-7

- GV nhén 16p, phd bién
néi dung, yéu cau gio
hoc.

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

A i
# W ' ﬂ
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Hih 1. Cé ding the cing o

Cing o ngye

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

- GV quan sat va nhac
nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

chung,

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ling nghe va nim duogc ki thuat bo nho thuan tay

b. No1 dung: GV gidi thi¢u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hi¢én ki thuat bé nho thuan
tay; HS lang nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huéng dan cia GV.
c. San phém hoc tap: HS luyén tap déng loat ki thudt bo nhé thuén tay.

d. TH chtrc hoat dong:
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Ki thudt bo nho thudn tay

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm
vot ¢ phia trudc, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

+ Thyc hién: Tu 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
cdm vot vuon ra trude (H.2b).
Xoay cb tay sang phai (co tay cao
hon mat vot) long ban tay ngura,
mit vot hoi nghiéng vé huodng san
d6i phuong, danh nhe vao dé cau
dé dua cau qua ludi (H.2¢).

+ Két thiic: Vé TTCB.

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

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

+ 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 thtr theo hinh anh
da ghi nho.

- GV t6 chic cho HS
ddng loat luyén tip theo
khau 1énh va dong tac
mau cia GV.

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

* GV chil y nhan manh:

- L6i sai thuong gip: Do
nghiéng cua mat vot
khong phu hop dan dén
cau khong qua luéi.

- Céch sua: Tap lap lai ki
thudt bo nhd thuin tay
khong cau hoic véi cau
treo.

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

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

P11,

.
ra
.

Hinh 2. KTthug b6 nhé thugn lay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17°)

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

b. Noi dung:

- Bai tap vé ki thuat bo nhé thuéan tay

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

d. T6 chire thuc hién:

Luyén tap ca nhén:

- Tap khong cau: Thuc hién mé
phong ki thuat bo nho thuén tay tur
cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién ki thuat bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

4.5’

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cd nhan

- HS chu dong luyén
tap ca nhan trén 16p, &
nha ndi dung theo su
huéng dan cia GV.
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Hinh 3. Luyén tap voi céu treo

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hi¢n
ding, da cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thyc hién ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Panh ciu qua lai: Thuc hién ki
thuat bo nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

5-6’

- GV t6 chitc cho HS tu
bit cip véi nhau, nén
phéan cap c6 cling trinh d
(nang lyc van dong, chiéu
€ao,...), gidi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

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

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

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

Hinh 4. So db uyén t4p K thudt b3 e thusintay qua lai

Luyén tidp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bo
nhé thuén tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhd thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So' @6 luyén tap nhom KTthudt bd nhd thudn tay

5-6°

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.
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4. Hoat dong van dung: (2-3°)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hing ngay
d. T6 chirc thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nhé thuan tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat béd nho
thudn tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay.

- HS van dung ki thuat
bo nho 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 thire d3 hoc.
b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thac da hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 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 voi hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On
tap ki thuéat bo nho thuan tay

4.5’

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

- On lai kién thirc d4 hoc:
ki thuat bo nho thuén tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha 1ong

- On ki thuat bo nho
thuan tay
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TIET 2 (PPCT 21): KI THUAT BO NHO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thire:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuit bo nho thuan tay; Tro choi “Bat nhay
qua nguoi”.

- Biét diéu chinh, sira cc 151 sai ki thuét b nho thuén tay trong cau 1ong.

2. Vé ning luec:

2.1. Nang lyc chung

- Nang lyc ty chu va ty hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tdp mot cach
ddc lap, theo cap 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 voi gido vién.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tp, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phap, 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
nhit.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho thuan tay trong cu
long.

- Ning liuc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phéi 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: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot cau 1ong

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

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

b. Noi dung:

- GV cho HS kho1 dong chung, khdi1 dong chuyén mon.

- Tro choi: “Bét nhay qua nguoi”.

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

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chtre thyc hién:

1.1. Nhan lop
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- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6i doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
L I I O B D BN N
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- Cy 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.
* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 b tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Bdt nhdy qua nguwoi”.

5-7

- GV nhan 16p, phd bién
noi dung, yéu ciu gid
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh céac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cée dng téc cdng co

- HS ca 16p khoi dong
kho1  dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

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

chung,




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

« Chuan bi: Cic ban tham gia trd
choi dugc chia thanh nhiéu d¢i c6
s6 nguoi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc sau vach XP
(khoang cach tir vach XP dén vach
dich 1a 5 — 6 m). Trudce vach XP vé
cac vong tron cach nhau 0,5 m.

« Thyc hi¢n. Khi c6 hiéu 1¢nh, lan
luot timg ban ctia moi doi bat nhay
quay nguoi trén khong 180° vao
1an luot cac vong tron dé dén dich.
Ban tiép theo xuit phat khi ban
phia trude da vuot qua vach dich.
Két thiic, doi hoan thanh nhanh
nhat 1a d6i thing cude.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau do
cho HS choi thtr rdi méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

| )

05m

Hinh 1. Tro choi Bat nhdy quay nquoi

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS clng ) lai kién thirc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho thuin tay

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

d. T6 chire thue hién:

Luyén tap ca nhan: 8-9° - GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thyc hién md nhiém vu cu thé va to tap cé nhan trén 16p, &
phong ki thuat bo nho thuén tay tur chtc luyén tip cho tung | nha ndi dung theo su
cham dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | huéng dan cia GV.
- Tap co cau: Thuc hién ki thuét bo nhau dé dam bao an toan
nho thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo (H.3). - GV phan cong cho HS
= luyén tap cd nhan
- GV mo1 dai dién HS
) - thuc hién dong tac trudc
16p.
N - GV quan sat va nhic
. nhé HS chu y thyc hién
» ding, du cac dong tac.
Hinh 3. Luyén tap voi céu treo
Luyén tap cap doi: 8-9° - GV t6 chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap

tap cap doi1 vdoi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Pénh cau qua lai: Thyuc hién ki
thuat bo nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

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 cap doi.

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

Hinh 4 So luyéintdp ki thudt b nhd thudn ey qua e

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
luot timg ban thyuc hién ki thudt bo
nho thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh ciu do ban giao dén: Lan
luogt ting ban thyuc hién ki thuét bo
nhoé thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So' 6 luyén tép nhom ki thuét bo nhd thudn tay

8-9°

- GV céan cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuyc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mac d¢ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bao cao két qua tap
luyén) trude 16p dé céac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. No6i dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hing ngay
d. T6 chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nhé thuan tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stc
khoe hing ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bé nho
thuan tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay.

- HS van dung ki thuat
bo nho thuan tay vao
tap luyén va vui choi
réen luyén suc khoe
hang ngay.




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. Noi dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thac da hoc va giao bai tap vé nha 6n 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 16ng tay, chan, toan than két 4-5’ - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hién cac dong
hop véi hit tho sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On - On lai kién thuc d3 hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuét bo nho thuan tay ki thuat bé nho thudn tay | thuan tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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 duoc ki thut b nho thuén tay;

- Tro choi: “Bé nho vao 6”.

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thuat b nho thuén tay trong cau 10ng.

2. Vé ning luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cdp doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 voi gido vién.

- Nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, trd
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phuwong phap, phén tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc séng; phat hién va néu dugc tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang luc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho thuan tay trong cu
long.

- Ning lic hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi dhu TDTT.

3. Vé phiam chit:

- Nghiém tuc, 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 mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua clu 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

] i PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC
NOI DUNG Dinh

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

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

b. Noi dung:

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

- Tro chot: “Bo nho vao 6.

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

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thue hién:
1.1. Nhén lop 5-7
D61 hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
Peeden néi dung, yéu cau gio
EERERK hoc.
L I O
t
- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3
lllf‘;g;f;?iéng - Khoi dong chung: GV | - HS ca 16p khoi dong
GV cho HS khoi dong: tap hop 16p thanh cac | chung, khoi dong
TEEBEN, ," P hang ngang, gian cach | chuyén ) moén  theo
BEEEEREEREE mot sai tay, c?trng xen k& | hudng dan cuia GV. ,
I I T I I I I | nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhac
t huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

- Cy ly gian cach mot sai tay

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

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp c6; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic cb tay.

thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 1. Cde ding tée cling co

ding, da cac dong tac
khoi dong.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dpng:
“Bo6 nho vao 0.

+ Muc dich: H tro ki thuat bo nho
va nang cao su khéo 1¢o.

+ Chuan bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu d6i co
sO ngudi déu nhau. Mdi doi dimg
thanh mot hang doc sau vach cudi
san va cu mot ban dung ¢ bén kia
lu6i dé tung cau.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu énh, lan
lugt timg ban cia mdi doi di
chuyén dén gan ludi danh cau bang
ki thuat bé nho thuan tay qua luéi
vao 6 quy dinh trong khu vuc 1,98
m (cdu do ban tung dén). Trong
moi luot choi, méi ban chi thuc
hién mot lan. Két thiic, doi c6 s6
1an bo nho vao 6 nhiéu nhét 1a doi
thang cudc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuong phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hinh 6, T choi B o véo &

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS cing ) lai kién thirc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thut b nho thuin tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thue hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thuc hién mo
phdng ki thudt bo nhé thuén tay tir
cham dén nhanh.

- Tap c6 cau: Thyc hién ki thuat bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

8-9°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va to
chuc luyén tp 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
thuc hién dong tac trudc
16p.

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

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




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

=

Hinh 3. Luyén tap voi céu 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.

- Péanh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bo nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

8-9°

- GV tb chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gio1 tinh (nam tap
vO1 nam, nir tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
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 doi1 vdoi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

S
\
\\n\lzlnu :

i

Hinh4 So d luyén dp kithudt b6 nhd thudn tay qua ai

Luyén tap nhom:

Luin phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
luot ting ban thyuc hién ki thudt bo
nhé thuén tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh cdu do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhoé thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

8-9°

- GV can cu vao nang lyc
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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan
thanh bai tap cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Hinh 5. Sor dd luyén tip nhom KT thudt bé nhd thudn tay

nhan xét va tu sta loi
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung c0 lai kién thtrc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén

strc khoe hang ngay
d. T6 chirc thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bé nho thudn tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thudt bo nho
thuan tay vao tap luyén va
vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay.

- HS van dung ki thuat
bo nhd thuan tay vao
tap luyén va vui choi
réen luyén suc khoe
hang ngay.

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc 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 hdi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac

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

- Tha 16ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.
- Giao nhi€ém vu bai tap vé nha: On

tap ki thuat bo nho thuén tay

4-5°

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

- On lai kién thirc d4 hoc:
ki thuét bé nho thuan tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bo nho
thuén tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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 duoc ki thuat bé nho thudn tay

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thut bé nho thuén tay trong cau 16ng.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

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

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang lyuc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao ddi, thuc hién nhi€ém vu hoc tap véi giao vién.

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

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc 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: Thuc hién dugc ki thuat bé nhé thuan tay trong cau
long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
III. 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: (5-7°)
a. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. No1 dung: GV cho HS khdéi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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 lop
D061 hinh nhan 1
P

Pt
Peeet
Peeetd

op
i
i
i
t

- Can sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p vdi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi dong:

L I I O B D BN N

I I O I O B |

L I O I O N

t
- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥

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

* Khéi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 tréi, 1én cao két hop lic co tay.

5-7

- GV nhén 16p, phd bién
néi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh céac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khéi dong
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Hinh 1. Céc dbing lae céng cor

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

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

chung,

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30°)

a. Muc ti€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat b nho thuén tay
c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhén, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Tb chtrc thue hién:
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Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thuc hién md
phong ki thudt bo nhoé thuan tay tir
cham dén nhanh.

-Tap co cau: Thuc hién ki thuét bo
nho thuan

tay v6i cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi cau treo

8-10°

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

- GV phén coéng 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 thuc hién
ding, du cac dong tac.

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

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thyc hi¢n ki thuat bo nho
thuan tay vao khu vuc 1,98 m.

- Péanh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nhé thuan tay qua lai vao
khu vuc 1,98m (H.4).

8-10°

- GV t6 chitc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phéan cap c6 cing trinh d
(nang luc 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 chuc cho HS
luyén tap theo cdp doi.

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

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 véi nodi
dung theo su huodng
dan cia GV.

;
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Hinh4. Sod luyén tép ki thudt b6 nha thudn tay qua lai

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thuét bo
nho thuan tay vao khu vuc 1,98 m.
- Panh ciu do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thyuc hién ki thuét bo
nhoé thuan tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

8-10°

- GV can cu vao nang lyc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cia GV.
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thanh bai tdp cua tung
nhém, to chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) truée 16p dé cac
nhom con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i

sai...

Hinh 5. So' @6 luyén tap nhom KTthuét b nhé thudn tay

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢

c. San phém hoc tap: HS van dung dugc ki thuét bo nho thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén
strc khoe hang ngay

d. T6 chire thuc hién:

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

thuat boé nhd thuan tay vao tap dung ki thuat bé nhd | béd nho thuin tay vao

luyén va vui choi rén luyén suc thuan tay vao tap luyén va | tap luyén va vui choi

khoe hing ngay vui choi rén luyén suc | rén luyén suc khoe
khoe hing ngay. hang ngay.

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hdi 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 phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac On tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. T6 chire thuc hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha 1éng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vy bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho thuén tay ki thudt bé nho thuan tay | thuan tay
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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 sé:

- HS nhén biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuat bo nhé thuan tay mon
cau long.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ki thuat bé nho thuén tay

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duogc nhirng nhiém vu hoc tdp 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, thye 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 phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Nang luc chiam soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong 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 duogc ki thuat bo nho thuén tay trong tap
luyén va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot ciu 1ong.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1I. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc to chirc

Noi d
01 dung lwong Hoat djng cia GV Hoat dgng ciia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng dan cua GV.

d. T6 chirc thue hién:

1.1. Nhdn lop
D061 hinh nhan 1
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- Can sy 16p bao céo si sb va tinh
hinh cua 16p.

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

1.2. Khoi dong
- GV cho HS khoi dong:
0 O O O OO |
LN I O O B |
L
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- Cy ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can sy 16p
hudng dan hoc sinh khoi dong k¥
- GV tb chirc, hudng dan va quan
i HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.

+ Khoi dong chung.

+ Khé1 chuyén mon.

8-10°

- GV nhan 16p, phé bién nodi
dung, yéu cau gio hoc.

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

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

- GV quan sat va nhic nhé
HS chu y thuc hién ding,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ca 16p khoi dong

chung, khéi dong
chuyén moén theo
huéng dan ctia GV.

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

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc ti€u: Hoc sinh thuc hién co ban dang ki thuat bé nhé thuan tay
b. Noi dung: Kiém tra ki thuét bé nho thuan tay.
c. San phélm hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban dang ki thudt bd nho thuan tay

d. T6 chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé thudn
tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho thuan tay 1-3 lan. C6 thé
van dung ki thuat bo nhé thuin

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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tay trong cic tinh hudng cu thé
khi tap luyén va thi ddu. Chua
nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
giip dd nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

+ Ni: Thyc hién ding ki thuat bo
nhé thuan tay 1-2 lan. C6 thé van
dung ki thuat bo nho thuan tay
trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi d4u. Chua
nghiém tuc, tich cuc, ton trong va
gitp dod nhau trong tap luyén va
tham gia tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho thuén tay 4-6 lan. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nho
thuan tay trong cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va thi dau.
Nghiém tuc, tich cuc, ton trong
va giip do nhau trong tap luyén
va tham gia tro choi van dong.

+ Nii: Thyce hién dung ki thudt bo
nho thuan tay 2-3 lan. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nho
thun tay trong cac tinh hudng cu
thé khi tdp luyén va thi déu.
Nghiém tuc, tich cuc, ton trong
va gitp d& nhau trong tap luyén
va tham gia tro choi van dong.

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 biét van dung k¥ thudt bé nho thuan tay vao tap luyén va vui choi rén

luyén strc khoe hang ngay.
d. T6 chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k§
thuat bo nhd thuan tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic
khoe hang ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuat bé nhé thuan
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc khoe
hang ngay.

- HS van dung k¥
thuat bé nho thuan tay
vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc
khoe hing ngay.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)
a. Muc tiéu: HS ctng c¢b lai cac kién thirc da hoc, cong bd diém
b. Noi dung: Thyuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
c. San ph'flm: HS thyc hién duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thurc da hoc.

d. T6 chirc thyc hién:

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha 16ng; nhan
xét gio kiém tra.
- On lai kién thtrc da hoc

- Thuc hién cac dong
tac tha 1ong

- On tap kién thirc,
chuén bj cho tiét sau
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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 thuc hién duoc ki thudt bé nho trai tay

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhiém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang luc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao d6i, thyc hién nhiém vu hoc tip voi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich dugc 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 ddac thu

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

- Néang lyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thudt bé nho tréi tay trong cau
long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

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

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
III. 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. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. No1 dung: GV cho HS khdéi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.
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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 lop
D061 hinh nhan 1
P
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- Can sy 16p bao céo si sb va tinh

hinh cua 16p.

- G140 vién nhan 16p v6i1 doi hinh 3

hang ngang.

1.2. Khéi dong

- GV cho HS khoi
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- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki
- GV tb chre, hudng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop 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 s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic c6 tay.

5-7

- GV nhan 1ép, phd bién
noi dung, yéu ciu gid
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh céac
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dang xen ké
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cée dbng tac cdng co

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

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

chung,

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 bo nho trai tay

b. N6i dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thuc hién ki thuat bo nho tréi tay;
HS ling nghe, quan sat va thuc hién dudi sy huéng dan cia GV.

c. San pham hoc tap: HS luyén tap dong loat ki thuat bo nho trai tay.

d. TH churc hoat dong:
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Ki thudt bo nho trdi tay:

+ TTCB: Hai chan dimg rong bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm
vot ¢ phia trudc, dau vot cao hon
tran, mit quan sat cau (H.2a).

+ Thyc hién: Tu TTCB, chan phai
budc ra trudc chéo sang trai mot
budc, trong lugng co thé don nhiéu
1én chan phai, chan trai cham san
bang ntra trudc ban chén, tay phai
cdm vot vuon ra trude (H.2b).
Xoay ¢6 tay sang trai (cO tay cao
hon mat vot), long ban tay p, mat
vot hoi nghiéng vé huéng san doi
phuong, danh nhe vao dé cau dé
dua cau qua ludi (H.2c)

+ Két thiic: Vé TTCB.

8-10°

- GV 1am mau theo céc
budc sau:

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

+ 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 thtr theo hinh anh
da ghi nhé.

- GV to chiac cho HS
ddng loat luyén tip theo
khau 1énh va dong tac
mau cia GV.

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

* GV chil y nhan manh:

- Lbi sai thuong gip: Cam
vot qua chit dan dén cau
bay khong theo y mudn.

- Cach sta: Lap lai ki
thudt bé nho trai tay voi
cau treo.

- 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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Hinh 2. Kithug ba et tay

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng cb lai kién thire 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 cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thye hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thuc hién mé
phong ki thuat

b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh.
- Tap ¢6 cau:

+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan
tay véi cau treo.

+ Thyc hién ki thudt bdé nhé trai tay
vé6i cau treo (H.3).

4-5°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va to
chuc luyén tp 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
thuc hién dong tac trudc
16p.

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

\\\
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Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
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- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hi¢n
ding, da cac dong tac.

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

- Péanh ciu qua lai: Thyc hién ki
thuat bo nhé trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

5-6°

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

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

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

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdéi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.

Hinh 4. Sodo luyén tip ki thugt b6 nho trdi tay

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
luot ting ban thyuc hién ki thudt bo
nhd trai tay vao khu vyc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot ting ban thyuc hién ki thuat bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So'd6 luyén tap nhom kTthudt bé nhé tri tay

5-6’

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, to chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trudc 16p dé céac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 16i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van d¢
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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 chtre thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bo nho trai tay vao tap luyén
va vui chot rén luyén suc 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 sttc khoe
hing ngay.

- HS van dung ki thuat
bo nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén sitc khoe hang
ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tip kién thie da hoc va giao bai tip vé nha on tap
kién thirc da hoc va giao bai tap vé nha.

c. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi 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
hop v6i hit tho sau.

- Giao nhi€ém vu bai tap vénha: On
tap ki thuat bo nho trai tay

4.5°

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

- On lai kién thirc da hoc:
ki thuat boé nho trai tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha l1ong

- On ki thuat bé nho
trai tay
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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 duoc ki thuat bo nho trai tay;

- Trd choi “Poi ndo nhanh nhat”.

- Biét diéu chinh, sira cc 151 sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2.Vé nang luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp 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 voi gido vién.

- Niang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tp, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phap, phén tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhit.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning lyc 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: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong cu
long.

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

3. Vé pham chit:

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

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

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Gio vién: K¢é 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

NOQI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung:

- GV cho HS kho1 dong chung, khdi1 dong chuyén mon.
- Tro choi hé tro khoi dong: “D0o1 nao nhanh nhét”
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chirc thuc hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D01 hinh nhan 16p
LB B - GV nhan 16p, phd bién
RN noi dung, yéu ciu gid
ARERRE hoe.
- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi do1 hinh 3
hang ngang.
1.2.Khoidong - Khéi dong chung: GV | - HS cé 16p khéi dong
- GV cho HS khoi dong: A ) ] , L. i
TEEEERERE tap hop 16p thanh cac | chung, khdi  dong
BEEEEEREE hang ngang, gian céach | chuyén mon theo
' T T T T T T I | mot sai tay, dung xen k& | hudng dan ciia GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhac
- Cy ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

- GV két hop véi can sy 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 cau long.

- Xoay cac khép (khop co; khép cb
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khdp
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 tréi, 1én cao két hop lic b tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Pgi nao nhanh nhat”:

thuc hién cac dong tac
khoi dong

] 'y [
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Cangco Cangco Cangcocotay — Nhiéng luon
vai sau lumg trén ‘
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Cangeodlisau  Cangeodiitude  Cangeolung  Céngeo ngue
Hinh 1, Cé: cing tde cding cor

ding, du cac dong tac
khoi dong.
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+ Chuéan bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang ngang, cim tay
nhau gio cao ngang vai voi gian
cach mdgt dang tay.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hi¢u I¢nh, 1an
luot tir ban dau hang bén phai cta
mdi doi roi tay ban va chay ludn
qua khodng cach gilra cac ban
trong d6i dé dimg vao vi tri cudi
hang. Ban tiép theo xuit phat khi
ban phia trudc da dén vi tri cudi
hang. Két thic, d6i hoan thanh
nhanh nhét 13 d6i thing cudc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau do
cho HS choi thtr rdi méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

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

3. Hoat dong luyén tap: (25-27°)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS clng ) lai kién thirc 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 cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chire thue hién:

Luyén tap ca nhan: 8-10° |- GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thyc hién md nhiém vu cu thé va to tap cé nhan trén 16p, &
phong ki thuat chtc luyén tip cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | huéng dan cia GV.
- Tép c6 cau: nhau dé dam bao an toan pu—
+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan khi luyén tap.
tay v4i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thyc hién ki thudt bdé nhé trai tay luyén tap cd nhan L)
véi cAu treo (H.3). - GV moi dai dién HS -
thuc hién dong tac trudc |
o | \\
- GV quan sat va nhac
nhé HS chu y thyc hién
dﬁl’lg, di cac d()ng tac. Hinh 3. Luyén tap voi cau treo
Luyén tap cap doi: 8-10° |- GV to chirc cho HS tu | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

bit cip v6i nhau, nén
phan cdp c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap
vO1 nam, nir tdp véi nir)

tap cap doi1 vdoi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.
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- Pénh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

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.

Hinh 4, Sordd luyén tap kithud bo nhd fraitay

Luyén tap nhom:

Luan phién chi huy nhém luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhd trai tay vao khu vyc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhd trai tay vao khu vyc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So'dd luyén tp nhom kithuat bé nhd trai tay

8-10°

- GV cén ctr vao nang luc
cua HS phan nhém luyén
tap va chia khu vuyc 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 tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtc d§ hoan
thanh bai tdp cua ting
nhom, to chirc cho timg
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tip
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3°)

a. Muyc tiéu: Cung cd lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San ph'flm hoc tap: HS van dung dugc ki thuat bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén stre

khoe hang ngay
d. T chire thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén suc 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
hang ngay.

- HS van dung ki thuat
bo nho trai tay vao tap
luyén va vui choi rén
luyén stc khoe hang
ngay.

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (4-5°)
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a. Muyc ti€u: HS cing ¢b lai céc kién thire d3 hoc.

b. Noi dung: Thyuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc d3 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 duoc 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 16ng tay, chan, toan than két 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit thd sau. nhan xét gio hoc. tac tha Iong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc da hoc: | - On ki thuat bé nho
tap ki thuat bo nho trai tay ki thudt boé nho trai tay trai tay

Ngay soan: / /
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Ngay day: / /
TIET 8 (PPCT 27): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- Biét sir dung dinh dudng trong luyén tdp TDTT dé rén luyén strc khoé va phat
trién thé chat

- HS nhan biét va thue hién duoc ki thuit bé nho trai tay

- Biét diéu chinh, sira cc 151 sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2.Vé nang luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp 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 voi gido vién.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tp, tro
choi, thi ddu, van dung linh hoat cac phwong phap, phén tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh huéng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhit.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong ciu
long.

- Ning liuc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé phiam chit:

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

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

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Gio vién: K¢é 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&.
III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. Tb chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D061 hinh nhan 1
P

Pt
Peeet
Peeetd

op
i
i
i
t

- Céan su 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.

1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
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- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p hudng
dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chtrc, huéng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay céac khép (khdp c6; khép co
tay, co 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 lic ¢ tay

5-7

- GV nhén 16p, phd bién
néi dung, yéu cau gio
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop lop thanh céc
hang ngang, gian cach
mot sai tay, dang xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hint 1, Cée ding b cdng cor

Gang ¢o ngye

- HS ca 16p khoi dong

chung, khdi dong
chuyén moén  theo
huéng dan cia GV.

- GV quan sat va nhac
nhd HS chua y thue 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:
- Nam duoc vai tro ctia dinh dudng dbi véi co thé

- Nhu cau dinh dudng cua co thé

- Str dung dinh dudng trong tap luyén TDTT




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

hoc tap

c. San pham hoc tap: Trinh bay san phim theo nhém

d. TH churc hoat dong:

a) Vai tro ciia dinh dwéng doi véi co
thé:

Céc chat dinh dudng can thiét cho
co thé séng gom :

- Cac chat sinh nang luong: chat
dam, chit béo, chit bot duong.

- Cac chat khong sinh ning luong:
vitamin, chat khoang va nudc

b) Nhu cau dinh dwéng ciia co thé :
Co thé con ngudi ludn cé nhu cau
duogc cung cap, bo sung niang lugng
dé bu dip niang luong di tiéu hao
cho chuyén hod co va hoat dong thé
luc

Pé bu dip ning lugng da tiéu hao
cho cac hoat dong co ban cua su
song (gdm

chuyén hoé co s& va hoat dong thé
luc), co thé con nguodi ludén cd nhu
cau duoc cung cip ning luong tir
thirc an dudi dang chit dam, chat
béo va chat bot dudng.

Mirc tiéu hao ning luong hing ngay
1a co s& hinh thanh nhu ciu dinh
dudng va la cin cir dé x4c dinh ché
d6 dinh dudng thich hop ctia moi
nguoi. Nhu cau dinh dudng bao
gom: Cac chét sinh nang lugng, cac
chat khoang (sét, canxi, iot, mudi dn
va cac yéu to vi lugng,...), vitamin
va nuoc.

c) Sur dung dinh duong trong luyén
tap TDTT:

Viéc st dung dinh dudng trong
luyén tap TDTT can dap ung cac
yéu cau sau:

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

+ Vai tro cua dinh duong
doi véi co thé?

+ Su dung dinh duong
trong tap luyén TDTT?

- GV theo dbi phan thao
ludn cua cac thanh vién
trong timg nhom, cta mdi
nhom, hd trog HS néu can
thiét.

- GV moi dai dién cac nhom
trinh bay nd1 dung thao luan
GV danh gid, 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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Pu vé s6 luong, dap Gng nhu ciu
ning luong cua co thé (dam bao ché
do an 3 bira trong mot ngay).

- Cac chat dinh dudng co ban phai
pht hop vé6i nhu cdu cua co thé:
Khau phan an mdi bira can da dang
vé loai thuc phém vo1 du cac nhom
chat.

- Pam bao can bang niang luong: Bo
sung nang lugng da ti€u hao; dap
tmg nhu cau ning luong theo do
tudi, gidi tinh va dic diém hoat dong
ctia mon thé thao duoc lua chon dé
luyén tap.

- Cung cap du lugng nude cho co
thé phu hop véi tinh trang thoi tiét,
thoi gian van dong, loai hinh hoat
dong cua co thé 1a mon thé thao.

3. Hoat dong luyén tap: (18-20°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing c6 lai kién thire 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 d6i, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Tb chtrc thuc hién:

Luyén tdp ca nhadn: 5-6° - GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién md nhiém vu cu thé va td tap ca nhan trén 16p, &
phong ki thuat chuc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
- Tap c6 cau: nhau dé dam bao an toan 4
+ Luyén tap ki thuat bé nhé thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thure hién ki thuat bo nho trai tay luyén tap ca nhan Q'
vo1 cau treo (H.3). - GV moi dai dién HS
thyc hi¢n dong tac trudce \\
16p. , A\
- GV quan sat va nhac
nho HS cha y thyc hién Hinh 3. Luyén tép voi céu treo
ding, da cac dong tac.
Luyén tap cap doi: 6-7° - GV t6 chtc cho HS tu | - HS chi dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thuc hién ki thuat bé nho trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

bat cap vo1 nhau, nén
phén cdp cé cung trinh do
(ndng lyc van dong, chiéu

tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su hudng
dan cia GV.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- Pénh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

€ao,...), gidi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV to chic cho HS
luyén tap theo cap doi.

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

Hinh 4. Sord6 uyén tip Kthut b6 nhd taitay

Luyén tidp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Péanh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé
nhd trai tay vao khu vyc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé
nhd trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tap nhém ki thudt bé nhd trai tay

6-7°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (ngudi 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, t6 chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

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

¢. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hang ngay
d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat boé nho trai
tay vao tap luyén va vui

- HS véan dung ki thuat
bd nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hdi 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 phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac On tap kién thuc 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 voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha Iong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc da hoc: | - On ki thuat bé nho
tap ki thuat bo nho tréi tay ki thuét bo nho trai tay trai tay
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Ngay soan: / /
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 duoc ki thuat bo nho trai tay;

- Tro choi “Thi bo nho trai tay vao 6”..

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2.Vé nang luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp mot cach
ddc lap, theo cap 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 voi gido vién.

- Ning luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phap, phén tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugce tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhit.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bo nho trai tay trong ciu
long.

- Ning lic hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién su yéu thich mén hoc trong hoc tp va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. Gio vién: K¢é 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

NOQI DUNG
: lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung:

- GV cho HS kho1 dong chung, khdi1 dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khéi dong: “Thi bo nhé trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chirc thuc hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D61 hinh nhan 16p - GV nhén 16p, phd bién
Peeirn ndi dung, yéu cau gio
EERREE hoc.
LI B B
t
- Can su 16p bao cdo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi do1 hinh 3
hang ngang.
_I’CZ}'VI?L‘:Hdg“ki& dong - Khoi dng chung: GV | - HS ca 16p khoi dong
TEEEN 'i‘. - tap hop 16p thanh cac | chung, khdi  dong
BEEEEEREE hang ngang, gian céach | chuyén mon theo
N T I T I R I mot sai tay, dung xen k& | hudng dan cia GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhac
- Cy ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

- GV két hop véi can sy 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 cau long.

- Xoay cac khép (khdp co; khép cb
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khdp hong); gap dudi khdp
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 tréi, 1én cao két hop lic b tay.
1.3. Tro choi hé tro khéi dong:
“Thi bo nho trdi tay vao 0”:

thuc hién cac dong tac
khoi dong
g gl
n -+ n -+ 1' -+ “
Céng co Céngco Céng co cotay Nahiéng luon
vaisau lumg tién ‘

[ ¢ p
A\ ) A
x~ Q‘ ? .- r ‘- ‘,
Cingrodiisay  Cangcodlituéc  Cingcolung  Cangco ngue
Hinh 1. Cae dng tée cdng cor

ding, du cac dong tac
khoi dong.
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 Muc dich: H6 tro ki thuat bo nho
va nang cao su khéo 1¢éo.

« Chuén bi: Céc ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu dgi c6
s6 nguoi déu nhau. Mdi doi dung
thanh mot hang doc hudng vé ludi
va cir mdt ban dung bén san dbi
dién dé tung cau.

* Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, ban
ding ddi dién tung cau, lan luot
ting ban ctia moi ddi 1én ludi danh
cau bé nho vao 6 quy dinh trong
khu vuc 1,98 m. Trong mdi lugt
choi, méi ban chi thuc hién mot
lan. Két thuc, doi c6 s6 1an bo nho
vao 6 nhiéu nhét la doi théng cuoc.

2-3°

- GV néu tén trd choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thuong phat
cho HS nidm dugc sau d6
cho HS choi thir r6i méi
choi chinh thirc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro chot theo
huéng dan cia GV.

Hinh . So dotrochor Th bo pho fraitay vaod

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 cing ¢6 lai kién thirc da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay
c. San pham hoc tdp: HS luyén tip ca nhén, cip doi, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chirc thue hién:

Luyén tdp ca nhan: 8-10 |- GV phan cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién md nhiém vu cu thé va td tap ca nhan trén 16p, &
phong ki thuat chtc luyén tip cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir cham dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | huéng dan ciia GV.
- Tap c6 cau: nhau dé dam bao an toan v
+ Luyén tap ki thuat bé nhé thuan khi luyén tép.
tay voi cu treo. - GV phén coéng cho HS
+ Thuc hién ki thuat bo nho trai tay luyén tap ca nhan @
voi cau treo (H.3). - GV moi dai dién HS TR
thuc hi¢n dong tac trudc
16p.
- GV quan sat va nhic 2 ,
nhé HS chii ¥ thuc hién et
dﬁnga du cac déng tac. Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
Luyén tap cap doi: 8-10° |- GV to chic cho HS ty | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban tung dén: Luan
phién thyc hién ki thudt boé nhé trai
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4).

bat cap vo1 nhau, nén
phén cap c6 cling trinh do
(ndng lyc van dong, chiéu

tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cta GV.
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- Pénh cau qua lai: Thyc hién ki
thuat bé nho trai tay qua ludi vao
khu vuc 1,98 m.

€ao,...), gidi tinh (nam tap
vO1 nam, nit tdp véi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chén
thuong.

- GV to chic cho HS
luyén tap theo cap doi.

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

Hinh 4 Sor 6 luygin fp Kithugt ba nho trifay

Luyén tidp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Péanh cau do ban tung dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé
nhd trai tay vao khu vyc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
luot tirng ban thuc hién ki thuat bé
nhd trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

Hinh 5. So &6 luyén tap nhém ki thudt bé nho trai tay

8-10°

- GV cén cur vao nang luc
cua HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

- GV huéng dan va giao
nhiém vu cu thé cho tung
nhém (ngudi 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, t6 chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) truéc 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 16i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢6 lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

¢. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén strc

khoe hang ngay
d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung ki
thudt bo nho trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hing ngay

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat boé nho trai
tay vao tap luyén va vui

- HS véan dung ki thuat
bd nhd trai tay vao tap
luyén va vui choi rén




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

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

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hdi 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 phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac On tap kién thuc 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 voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha Iong

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thtrc da hoc: | - On ki thuat bé nho
tap ki thuat bo nho tréi tay ki thuét bo nho trai tay 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 duoc ki thuat bo nho trai tay;

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién niang lyc 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, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Néang lyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thudt bd nho tréi tay trong cau
long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phéi 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
II1. 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: (8-10°)
a. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung:




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khéi dong: “Thi bo nhé trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D61 hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
LI B néi dung, yéu cau gio
EERERK hoc.
L I OO
t
- Céan sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhén 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.
}(Z}Vlil;l?Hdglghm dong: - Khéi dong chung: GV | - HS ca 16p khéi dong
'R EREE ," P o# tap hop 16p thanh cac | chung, khoi dong
BEEEEERER hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
(I T I T I N N mot sai tay, dung xen ké | huong dan cua GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic
- Cy ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

- GV két hop v6i 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.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

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

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

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

thuc hién cac dong tac
khoi dong

L] " [
i W ' ’,
n -+ n -+ 1' -+ “
Céngco Cang co Cng oo chlay Nohiéng luon
vaisau lung trén ‘
[ p
\ L N
x ‘ ’— ? '- r ‘- I,
Cingeodlisay  Cangcodlitude  Cangeolung  Cng co ngye
Hinh 1. Cac dng téc cdng cor

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€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay
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c. San phém hoc tap: HS luyén tap cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhédn: 8-10" |- GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién md nhiém vu cu thé va to tap cé nhan trén 16p, &
phong ki thuat chtc luyén tdp cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
- Tép ¢6 cau: nhau dé dam bao an toan .
+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thl_,‘l'C hién ki thudt bo nho trai tay luyén tap cd nhan Y
vo1 cau treo (H.3). - GV moi1 dai dién HS RN
thuc hién dong tac trudc
16p.
- GV quan sat va nhic > ,
nhé HS cha ¥ thuc hién o
dﬁl’lg, du cac df)l’lg tac. Hinh 3. Luyén tap voi cdu treo
Luyén tdp cap doi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
- Panh cau do ban tung dén: Luan bét cap voi nhau, nén | tap cdp déi voi ndi
phién thyc hién ki thuat bé nho trai phan cdp c6 cung trinh d | dung theo su huodng
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4). (nang lyc van dong, chiéu | dan ciia GV.
- Panh ciu qua lai: Thuc hién ki cao,...), gio1 tinh (nam tap
thuat bé nho trai tay qua ludi vao vO1 nam, nit tdp véi nir)
khu vuc 1,98 m. dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.
- GV t6 chuc cho HS
luyén tap theo cap doi.
- Tung cdp luan phién Hinh 4 So 08 uyéndpKithudt b6 ity
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.
Luyén tap nhom: 8-10 |-GV can ctr vao nang lyc | - HS chu dong luyén

Luin phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhd trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cia GV.
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- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tip
Hinh 5. So d luyén tp nhom ki thuat bé nhé trai tay 1uyén) trudc lé'p dé cac

nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta loi
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung cd lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén stre
khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

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

thuat bdé nho trai tay vao tap luyén dung ki thuat boé nho trai | bo nho trai tay vao tap

va vui choi rén luyén suc khoe tay vao tap luyén va vui | luyén va vui choi rén

hang ngay choi rén luyén stc khoe | luyén stirc khoe hing
hang ngay. ngay.

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thuc 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 duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. Tb chtrc thue hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than Kkét 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho tréi tay ki thuét bo nho trai tay trai tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]

TIET 11 (PPCT 30): KI THUAT BO NHO TRAI TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thire:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc ki thuat bo nho trai tay;

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thuat bo nho trai tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién niang lyc 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, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac phwong phép, phén tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhét.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Néang lyc van dong co ban: Thyc hién duogc ki thudt bd nho tréi tay trong cau
long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phéi 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
II1. 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: (8-10°)
a. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. Noi dung:
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GV: Lé Thi Hoang Yén

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khéi dong: “Thi bo nhé trai tay vao 6”
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thuc hién:
1.1. Nhan lop 5-7
D61 hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
LI B néi dung, yéu cau gio
EERERK hoc.
L I OO
t
- Céan sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhén 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.
}(Z}Vlil;l?Hdglghm dong: - Khéi dong chung: GV | - HS ca 16p khéi dong
'R EREE ," P o# tap hop 16p thanh cac | chung, khoi dong
BEEEEERER hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
(I T I T I N N mot sai tay, dung xen ké | huong dan cua GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic
- Cy ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

- GV két hop v6i 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.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

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

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

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

thuc hién cac dong tac
khoi dong

L] " [
i W ' ’,
n -+ n -+ 1' -+ “
Céngco Cang co Cng oo chlay Nohiéng luon
vaisau lung trén ‘
[ p
\ L N
x ‘ ’— ? '- r ‘- I,
Cingeodlisay  Cangcodlitude  Cangeolung  Cng co ngye
Hinh 1. Cac dng téc cdng cor

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€éu: Thong qua hoat dong, HS cung ¢d lai kién thirc da hoc vé ki thuat

b. Noi dung: Bai tap vé ki thuat bo nho trai tay
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c. San phém hoc tap: HS luyén tap cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhédn: 8-10" |- GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién md nhiém vu cu thé va to tap cé nhan trén 16p, &
phong ki thuat chtc luyén tdp cho tung | nha ndi dung theo su
b6 nho trai tay tir chdm dén nhanh. HS & cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
- Tép ¢6 cau: nhau dé dam bao an toan .
+ Luyén tap ki thuat bé nho thuan khi luyén tap.
tay v6i cau treo. - GV phan cong cho HS
+ Thl_,‘l'C hién ki thudt bo nho trai tay luyén tap cd nhan Y
vo1 cau treo (H.3). - GV moi1 dai dién HS RN
thuc hién dong tac trudc
16p.
- GV quan sat va nhic > ,
nhé HS cha ¥ thuc hién o
dﬁl’lg, du cac df)l’lg tac. Hinh 3. Luyén tap voi cdu treo
Luyén tdp cap doi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
- Panh cau do ban tung dén: Luan bét cap voi nhau, nén | tap cdp déi voi ndi
phién thyc hién ki thuat bé nho trai phan cdp c6 cung trinh d | dung theo su huodng
tay vao khu vuc 1,98 m (H.4). (nang lyc van dong, chiéu | dan ciia GV.
- Panh ciu qua lai: Thuc hién ki cao,...), gio1 tinh (nam tap
thuat bé nho trai tay qua ludi vao vO1 nam, nit tdp véi nir)
khu vuc 1,98 m. dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.
- GV t6 chuc cho HS
luyén tap theo cap doi.
- Tung cdp luan phién Hinh 4 So 08 uyéndpKithudt b6 ity
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.
Luyén tap nhom: 8-10 |-GV can ctr vao nang lyc | - HS chu dong luyén

Luin phién chi huy nhom luyén
tap:

+ Panh cau do ban tung dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nhd trai tay vao khu vuc 1,98 m.

+ Panh cau do ban giao dén: Lan
lugt ting ban thuc hién ki thudt bo
nho trai tay vao khu vuc 1,98 m
(H.5).

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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cia GV.
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- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tip
Hinh 5. So d luyén tp nhom ki thuat bé nhé trai tay 1uyén) trudc lé'p dé cac

nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta loi
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung cd lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bo nho trai tay tap luyén va vui choi rén luyén stre
khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

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

thuat bdé nho trai tay vao tap luyén dung ki thuat boé nho trai | bo nho trai tay vao tap

va vui choi rén luyén suc khoe tay vao tap luyén va vui | luyén va vui choi rén

hang ngay choi rén luyén stc khoe | luyén stirc khoe hing
hang ngay. ngay.

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thuc 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 duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

d. Tb chtrc thue hién:

- Tha 16ng tay, chan, toan than Kkét 4-5° - GV cho HS tha léng; | - Thuc hién cac dong
hop voi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vé nha: On - On lai kién thirc da hoc: | - On ki thuat bo nho
tap ki thuat bo nho tréi tay ki thuét bo nho trai tay 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 sé:

- HS nhéan biét va thuc hién duge cac giai doan trong ki thuat bé nho trai tay mon
cau long.

- Biét diéu chinh, sira cac 15i sai ki thuat bo nho trai tay

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp 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, thye 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 phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

- Ning luc chiam soc strc khoe: Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong 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 duogc ki thuat bo nho trai tay trong tap
luyén va thi ddu mén cau 16ng.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot ciu long.

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
I1I. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh Phwong phap va hinh thirc to chirc

Noi d
01 dung lwong Hoat djng cia GV Hoat dgng ciia HS

1. Hoat déng mé dau: (8-10°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
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b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng dan cua GV.

d. T6 chirc thue hién:

1.1. Nhdn lop
D061 hinh nhan 1

U B
U B
U B

=N == ==

op
f i
f i
f f
t

- Can sy 16p bao céo si sb va tinh
hinh cua 16p.

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

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khéi

(B
Pt
Pt

dong:
Prtt
(B
Pered
t
- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can sy 16p
hudng dan hoc sinh khoi dong k¥
- GV tb chirc, hudng dan va quan
li HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.
+ Khoi dong chung.
+ Khé1 chuyén mon.

8-10°

- GV nhan 16p, phé bién nodi
dung, yéu cau gio hoc.

- Khoi dong chung: GV tap
hop 16p thanh céc hang
ngang, gian cach mdt sai
tay, dung xen k& nhau. GV
dém nhip va huéng dan cho
ca 16p thuc hi¢n céac dong
tac khoi dong xoay cac
khép va cang co.

- Khé1i chuyén mon: GV tap
trung 16p thanh cac hang
doc, cho HS lan luot thuc
hién cac bai tap di chuyén.

- GV quan sat va nhic nho
HS chua y thuc hién ding,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ca 16p khéi dong

chung, khéi dong
chuyén moén 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 trai tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat bo nho tréi tay.

c. San phém hoc tap: Hoc sinh thuc hién co ban dang ki thuat bé nho trai tay

d. TH chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé trdi
tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho trai tay 1-3 1an. C6 thé van
dung ki thuat bé nho trai tay trong
cac tinh huéng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém

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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tuc, tich cuc, ton trong va gitp do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Nii: Thyce hién dung ki thuét bo
nho trai tay 1-2 1an. C6 thé van
dung ki thut boé nho trai tay trong
cac tinh huéng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tuc, tich cuc, 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 trai tay 4-6 1an. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nhé tréi
tay trong cac tinh hubng cu thé
khi tap luyén va thi diu. Nghiém
tuc, tich cuc, ton trong va gitp do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Nit: Thuc hién dang ki thuat bo
nho trai tay 2-3 1an. Biét linh hoat
van dung ki thuat bé nho trai tay
trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va thi du. Nghiém tic,
tich cyc, ton trong va gitp do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

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

b. N6i dung: GV trinh bay van dé.

c. San pham hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat bo nho trai tay vao tip luyén va vui choi rén luyén

sirc khoe hang ngay.
d. T6 chtre thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung k§
thudt bd nhd trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén sttc khoe
hing ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuat bo nho trai
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc khoe
hang ngay.

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

- HS van dung k¥
thuat bo nho trai tay
vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc
khoe hang ngay.
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5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai céc kién thuc d3 hoc, cong bd diém

b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tdp vé nha.
c. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thure da hoc.

d. T6 chire thue hién:

- Tha long tay, chén, toan than két 2-3’ - GV cho HS tha 16ng; nhan | - Thuc hién cac dong

hop vé1 hit tho sau. xét gio kiém tra. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tip vé nha - On lai kién thac ddhoc |- On tap kién thuc,
chuan bi cho tiét sau
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

TIET 13 (PPCT 32):
KIEM TRA HQC Ki I: Ki THUAT BO NHO TRAI TAY
(Kiém tra biy)

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién duoc cac giai doan trong ki thuat bé nho trai tay mon
cau 16ng.

- Biét diéu chinh, sira cac 151 sai ki thudt bo nho trai tay

2. Vé ning luc:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

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

2.2. Nang lwc dac thu

- Ning luc cham soc strc khoe: Hinh thanh théi quen tap luyén thudong 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 1ong.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phdi hop vdi ban cing 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, co1, qua cau long, vot cu l6ng.

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

Pinh Phwong phép va hinh thirc t6 chirc

Noi dung

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10”)

a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. N61 dung: GV cho HS khdi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T chire thue hién:

1.1. Nhdn lop
D061 hinh nhan 1

U B
U B
U B

= =Eje ==

op

f i

f i

i t

t

- Can sy 16p bao céo si sb va tinh

hinh cua 16p.

- Gido vién nhén 16p véi doi hinh

3 hang ngang.

1.2. Khoi dong

- GV cho HS khé1i
(BRI

Peeet

(R |

t

- Cy ly gian cach mot sai tay

- GV két hop véi can su 16p

huéng dan hoc sinh khéi dong k¥

- GV tb chirc, hudng dan va quan

li HS thuc hién cac bai tap khoi

dong.

+ Khé1i dong chung.

+ Khoi chuyén mon.

8-10°

- GV nhén 16p, phd bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

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

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

- GV quan sat va nhic nhé
HS chu y thuc hién ding,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ¢4 16p khoi dong

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

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

3. Hoat dong kiém tra: (27-29°)

a. Muc ti€u: Hoc sinh thuc hién co ban dang ki thuat bé nho tréi tay

b. Noi dung: Kiém tra ki thuat bo nho tréi tay.

c. San phém hoc tap: Hoc sinh thyc hién co ban ding ki thudt bé nho trai tay

d. T6 chirc hoat dong:

* Kiém tra ki thudt bé nhé trdi
tay:

- Chua dat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho trai tay 1-3 1an. C6 thé van
dung ki thuat boé nho tréi tay trong

27-29°

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

- HS 1an luot 1én thuc
hién yéu cau bai kiém
tra




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

cac tinh hubéng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tac, tich cuc, ton trong va giap do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Ni: Thyc hién ding ki thuat bo
nho trai tay 1-2 1an. C6 thé van
dung ki thuat bo nho trai tay trong
cac tinh hubéng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Chua nghiém
tac, tich cuc, ton trong va giap do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

- Pat:

+ Nam: Thuc hi¢n dung ki thuéat
b6 nho trai tay 4-6 lan. Biét linh
hoat van dung ki thuat bo nhé trai
tay trong cac tinh hudng cu thé
khi tap luyén va thi diu. Nghiém
tuc, tich cuc, ton trong va giup do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

+ Nit: Thyce hién dung ki thuét bo
nho trai tay 2-3 1an. Biét linh hoat
van dung ki thuat bé nho trai tay
trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi diu. Nghiém tic,
tich cuc, ton trong va giap do
nhau trong tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

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 phélm hoc tap: HS biét van dung k¥ thuat bo nho trai tay vao tap luyén va vui choi rén luyén

sttc khoe hing ngay.
d. T6 chue thuc hién:

- GV huéng dan HS van dung k§
thuat bo nhd trai tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén strc khoe
hang ngay.

2-3’

- GV huéng dan HS van
dung k¥ thuat bé nho trai
tay vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc khoe
hang ngay.

- HS van dung k¥
thuat bo nho trai tay
vao tap luyén va vui
choi rén luyén suc
khoe hing ngay.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)
a. Muc tiéu: HS ctng c¢b lai cac kién thirc da hoc, cong bd diém
b. Noi dung: Thyuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha.
c. San ph'flm: HS thyc hién duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac On tap kién thurc da hoc.

d. T6 chirc thyc hién:

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop voi hit tho sau.
- Giao nhiém vu bai tap vé nha

2-3’

- GV cho HS tha 16ng; nhan
xét gio kiém tra.
- On lai kién thtrc da hoc

- Thuc hién cac dong
tac tha 1ong

- On tap kién thirc,
chuén bj cho tiét sau




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]

CHU PE 5: PHOI HOP Ki THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY
TIET 1 (PPCT 30): KIi THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhén biét va thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay;

- Trd choi: “Lan bong bang tay”.

- Biét diéu chinh, sira cc 13i sai ki thuét bat nhdy déanh cau cao thuan tay trong cau
long.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Ning lyc ty chi va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tip mét cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

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

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

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuan
tay trong cau 1ong.

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

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duyc sach s&.
II1. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khoi dong: “Lan bong bang tay”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thue hién:
1.1. Nhén lop 5-7
D41 hinh nhan 16p
PEred b - GV nhan 16p, phd bién
LRI B A ndi dung, yéu cau gio
ARERRR hoc.
- Can su 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6oi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khai dong e e - Khoi dong chung: GV | - HS ca 16p khot dong
- GV cho HS khéi dong: k - | , g .
T EEEERE R tap hop 1op thanh céc | chung, khdi dong
BEEEEREEREE hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
I T I T I N mot sai tay, ding xen k& | hudng dan cua GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic
- Cu ly gian cach mot sai tay huéng dan cho ca 16p | nhé HS chu y thuc hién

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

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp cb; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic b tay.

thuc hién cac dong tac
khoi dong

] " f \
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(ingeo Cangco Cingeoctyy  Nhiéng i
Valsal ling tén L
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Céngeoduisay  Cangcodiituoc  Céngcomg  Cngo ngue

Hinh 1. Cée cbing la¢ céng cor

ding, du cac dong tac
khéi dong.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dpng:
“Ldn bong bang tay”:

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu dgi c6
s6 ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mot hang doc sau vach XP.
Phia trudc mdi doi dat mot ndm
cach vach XP 8-10 m.

+ Thyc hién: Khi c6 hiéu lénh, lan
luot timg ban lin bong bang tay
vong qua ndm vaquay vé trao bong
cho ban tiép theo. Ban tiép theo
nhan béng tai vach XP. Mdi ban
tham gia tro choi chi thuc hi¢n mdt
lan.

+ Két thuc, d6i hoan thanh nhanh
nhat 13 doi thang cudc.

2-3

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nim dugc sau d6
cho HS choi thtr rdi méi
choit chinh thire. GV lam
trong tai.

- HS chot tro choi theo
huéng dan cia GV.

=»

1P §-10m
Hinh 1. Trd chot Lén bang bang fay

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS léng nghe va nam dugc ki thuét bat nhay danh cau cao thuan

tay

b. Noi dung: GV gidi thi¢u, phan tich, thi pham va luu ¥ cho HS thyc hién ki thudt bat nhay danh
cau cao thuan tay; HS léng nghe, quan sat va thyc hién dudi sy huong dan cta GV.

c. San phém hoc tap: HS luyén tap déng loat ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay.

d. T6 chirc hoat dong:

K7 thudt bat nhday ddnh cau cao
thudn tay:

* TTCB: Chan trai dat trudc, trong
luong co thé don nhiéu 1én chan
trai. Chan phai dat sau, cham san
bang nira trudéc 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).

* Thyc hi¢gn: Tu TTCB, xoay
ngudi sang phai dong thoi chuyén
trong luong co thé sang chan phai,
khuyu gbi ha thap trong tam va dap
manh chan phai dua co thé 1én cao
(H.2b,c). Khi ¢ trén khong, xoay
hong va vai phai ra trudc dé danh

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 thur theo hinh anh
da ghi nhé.

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

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

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

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

P90 (A Ly
| o = \
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Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

cau. Khi vot tiép xUc cau, tay dudi
thang & trén cao (H.2d).

* Két thuc: Khi roi xubng, chan trai
cham san trudc roi dén chan phai,
tay cam vot dimg ¢ trudc nguc
(H.2e), sau d6 trd vé TTCB.

* GV cha ¥ nhan manh:

- Loi sai thuong gip:
Chua phéi hop duogc luc
toan than khi danh ciu
din dén ciu bay khong
cao xa.

- Cach stra: Tap lap laimo
phong bat nhay danh cau
cao thuan tay.

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

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 nhdy danh cau cao thuin tay

c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. Té chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhédn: 4-5 - GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau. Tai chd thuc nhiém vu cu thé va tb tap ca nhan trén 16p, &
hién bat nhay danh cAu cao thuan chtc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo su
tay. HS ¢ cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
- Téap voi cau: Thyc hién bat nhay nhau dé dam bao an toan —
danh cau cao thuén tay voi cau khi luyén tap.
treo. - GV phan cong cho HS
luyén tap cé nhan Q
- GV moi1 dai dién HS B\
thuc hién dong tac trudc
l6p. , > N
- GV quan sat va nhac > | B
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac. Hinh 3. Luyén tép voi céu treo
Luyén tap cap doi: 5-6’ - GV t6 chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi san.

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So'dé luyén tap danh cau qua lai

bat cip v4i nhau, nén
phan 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 chic cho HS
luyén tap theo cdp doi.

tap cdp doi voi ndi
dung theo su hudng
dan cia GV.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

Luyén tdp nhom:

Luin phién chi huy nhom 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 ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san.

Hinh 4. So & luyén t4p nhom bét nhdy @nh cdu cao thudn tay

5-6°

- GV can cu vao nang lyc
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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tap cua tung
nhém, to chic cho ting
nhém lan lugt trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung ¢d lai kién thurc da hoc.

b. N6i dung: GV trinh bay van dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay tap luyén va vui

choi rén luyén sirc khoe hing ngay
d. T6 chire thyc hién:

- GV huéng dan HS véan dung ki
thuat bat nhay danh cau cao thuén
tay vao tap luyén va vui choi rén
luyén strc khoe hang ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stic khoe hing
ngay.

- HS véan 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 thiic tiét hoc: (4-5°)
a. Muyc tiéu: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. Noi dung: Thuc hién cac dong tac hoi 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 thuc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thire ki thuat HS tu giac




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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

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

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On
tap ki thudt bat nhay danh cau cao
thuén tay

4.5’

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

- On lai kién thuc d3 hoc:
ki thuat bat nhay danh cau
cao thuan tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]

TIET 2 (PPCT 31): 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 duoc ki thuat bat nhay danh cu cao thuan tay

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai ki thuat bat nhay danh ciu cao thuén tay trong cu
long.

2.Vé nang luc:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét duoc nhirng nhiém vu hoc tdp mot cach
ddc 1ap, theo cdp doi, theo t, 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 voi 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 phuong phép, phan tich duoc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhdy danh cau cao thuin
tay trong cau 1ong.

- Ning liuc hoat dong TDTT: Biét phdi hop v6i dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mén hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot cu long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢ sinh san thé duc sach sé.
II1. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG
) lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS

1. Hoat déng mé dau: (5-7°)
a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

b. Noi dung: GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
c. San pham hoc tdp: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. Tb chtrc thuc hién:

1.1. Nhan lop
D41 hinh nhan 16p
LI I OO
Peeer
PPt
t

- Can su 16p bao cao si so va tinh

hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p véi doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khoi dong:
I I I B I O O |
I B I O I O B |
I I D I B |
t

- Cy ly gian cach 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 khoi
dong.

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay cac khép (khdp co; khép cb
tay, co 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 lic ¢ tay

5-7

- GV nhén 16p, phd bién
néi dung, yéu cau gio
hoc.

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

L] 'y [
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Cang co Cang co Céng co o tay Nghiéng luan
val sau lung trén $
[ r p
A L A
X\ A " ?‘ ._ r '- ,
Cangcoduisau  Cangeodlitwe  Cangcolung  Cangco ngue
Hinh 1. Cae ding tée clng co

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

- GV quan sat va nhac
nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

chung,

2. Hoat ddng hinh thanh kién thirc méi: (0°)

3. Hoat dong luyén tap: (28-30)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ctng c6 lai kién thire 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 d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

d. T6 chirc thyc hién:

Luyén tdp ca nhdn:

- Tap khong cau. Tai chd thuc
hién bat nhdy danh cau cao thuan
tay.

- Tap v6i cau: Thyc hién bat nhay
danh ciu cao thuan tay v6i cau
treo.

8-10°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cd nhan

- GV mo1 dai dién HS
thuc 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
tap cé 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: Thyc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi san.

- Panh cau qua lai: Thuc hién bat
nhay danh ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So' d6 luyén tap danh cau qua lai

8-10°

- GV t6 chtic cho HS tu
bét cap v6i nhau, nén
phan cdp cé 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 chan
thuong.

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

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

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.

Luyén tap nhom:

Luin phién chi huy nhom 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 ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san.

8-10°

- GV cén 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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cua GV.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Hinh 4. Sor & luyén t4p nhom bat nhdy dénh cdu cao thudn tay

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tip
luyén) trude 16p dé céac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu sta 10i
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung cd lai kién thtre da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay véan dé

c. San phém hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay tap luyén va vui

choi rén luyén strc khoe hang ngay
d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS véan dung ki
thuat bat nhay danh cau cao thuén
tay vao tap luyén va vui choi rén
luyén sirc khoe hing ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stre khoe

- HS véan 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 thiic tiét hoc: (4-5°)

a. Muyc ti€u: HS cing ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thuc hién cac dong tac hdi tinh, 6n tap kién thuc 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 duogc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thuc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

- Tha 10ng tay, chan, toan than két
hop v6i hit tho sau.

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On
tap ki thudt bat nhay danh cau cao

thuén tay

4-5°

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

- On lai kién thtrc da hoc:
ki thuat bat nhay danh cau
cao thuén tay

- Thyc hi¢n cac dong
tac tha long

- On ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
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 nhan biét va thuc hién duoc ki thuat bat nhay déanh cu cao thuan tay;

- Tro choi: “Nhay 10 c¢o chuyén bong tiép strc”.

- Biét diéu chinh, sira cac 16i sai ki thuat bat nhay dénh ciu cao thuén tay trong cu
long.

2. Vé niing lwe:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhiém vu hoc tdp 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, 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, tro
choi, thi dau, van dung linh hoat cac phuong phap, phan tich dugc dong tac trong luyén
tap, trong cudc sdng; phat hién va néu dugc tinh hudng ¢ van dé dé giai quyét phi hop
nhat.

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay trong cau 1ong.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

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

- Thé hién su yéu thich moén 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, co1, qua ciu long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao ding quy dinh, v¢€ sinh san thé duc sach sé.
II1. TIEN TRINH DAY HQC

A i PH PHAP VA HINH THUC TO CHU
NOI DUNG Pinh UONG Vv N UC TO CHUC

lwgng Hoat dong cia GV Hoat dong cia HS




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1. Hoat dong mé dau: (8-10°)

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- Trd choi hd tro khoi dong: “Nhay 16 cd chuyén bong tiép sirc”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ciia GV.
d. T6 chire thue hién:
1.1. Nhan l6p 5-7
Doi hinh nhan 16p - GV nhan 16p, phd bién
Peeirn néi dung, yéu cau gio
EERERK hoc.
L I O
t
- Can su 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6oi doi hinh 3
hang ngang.
1:2. Khoi dong e e - Khoi dong chung: GV | - HS ca 16p khot dong
- GV cho HS khéi dong: . . I , . .
TEEEEREREE tap hop 16p thanh cac | chung, khoi dong
BEEEEERER hang ngang, gian cach | chuyén mon theo
I T I T I N mot sai tay, dung xen ké | hudng dan cua GV.
t nhau. GV dém nhip va | - GV quan sat va nhic

- Cy ly gian cach mot sai tay

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

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp cb; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic b tay.

huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khoi dong
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Hinh 1. Cae ding tée clng co

nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

1.3. Tro choi hé tro khéi dpng:
“Nhay 16 co chuyén bong tiép
swe”:

* Muc dich: Rén luyén sitc manh
cua doi chan.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi cé
s6 ngudi déu nhau, mdi doi dung
thanh mdt hang doc sau vach XP.
Phia trudc mdi doi dat mot ndm
cach vach XP 6-8 m.

+ Thyc hién: Khi c6 hiéu lénh, lan
luot timg ban cAm bong nhay 10 co
vong qua ndm va quay vé chuyén
bong cho ban tiép theo (ddi chan
nhay 10 co khi vong qua ndm). Ban
tiép theo nhan bong tai vach XP.
Két thuc, doi hoan thanh nhanh
nhét 1a doi théng culc.

2-3°

- GV néu tén tro choi, phd
bién cach choi luat choi
va hinh thirc thudng phat
cho HS nidm dugc sau do
cho HS choi thir réi méi
choi chinh thuc. GV lam
trong tai.

- HS choi tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hih .o Ny B e e b i

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 thirc da hoc vé ki thuat

b. No1 dung: Bai tap vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay

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

d. Tb chtrc thuc hién:

Luyén tap ca nhdn:

- Tap khong cau. Tai chd thuc
hién bat nhay danh ciu cao thuan
tay.

- Tap v6i cau: Thuc hién bat nhay
danh cau cao thuan tay v6i cau
treo.

8-9°

- GV phan cong, giao
nhiém vu cu thé va td
chuc luyén tp 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 hi¢n dong tac trudc
16p.

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

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

\\
\

Hinh 3. Luyén tap voi cu treo




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tap cap doi:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh clu cao thuan
tay vé cudi san.

- Panh ciu qua lai: Thuc hién bat
nhay danh ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tép dénh céu qua lai

8-9°

- GV t6 chtrc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phan cd@p c6 cung trinh do
(nang lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap
voi nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV t6 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
nhau.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cia GV.

Luyén tidp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh ciu do ban giao dén: Thuc
hién bat nhdy danh cau 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.

Hinh 4. Sor & kiyén tép nhom bét nhéy déinh cu cao thuén tay

8-9°

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

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

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtac d§ hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cio két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhoém con lai quan sat,
nhan xét va tu sua 10i
sai...

- HS chu dong luyén
tap cdp doi voi ndi
dung theo su huodng
dan cia GV.

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muc tiéu: Cung ¢6 lai kién thirc da hoc.

b. Noi dung: GV trinh bay van dé

c. San phrflm hoc tap: HS van dung duoc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay tap luyén va vui

choi rén luyén strc khoe hing ngay
d. Té churc thue hién:




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

- GV huéng dan HS van dung ki
thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay vao tap luyén va vui choi ren
luyén strc khoe hang ngay

2-3

- GV huéng dan HS van
dung ki thuat bat nhay
danh cau cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén sttc khoe hang
ngay.

- HS van dung ki thuat
bat nhay danh cau cao
thudn tay vao tap luyén
va vui choi rén luyén
sttc khoe hing ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thuc di 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 thurc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc
d. Té chire thyc hién:

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

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On
tap ki thudt bat nhay danh cau cao
thuén tay

4.5

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

- On lai kién thac da 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




Truong THPT Hoang Van Thu GV: Lé Thi Hoang Yén

Ngay soan: / /
Ngay day: /]
TIET 4 (PPCT 33): KI THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thic:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhén biét va thuc hién duge ki thuét bat nhay danh cau cao thuan tay

- Biét diéu chinh, sira cac 1 sai ki thuat bat nhay danh ciu cao thuén tay trong cau
long.

2. Vé ning luec:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhitng nhiém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning lyc giao tiép va hop tac: Gop phan phat trién nang lyc giao tiép va hop tac
qua hoat dong trao ddi, thyuc hién nhiém vu hoc tap voi giao vién.

- Nang luc giai quyét van dé va sang tao: Thong qua cac hoat dong luyén tap, tro
choi, thi d4u, van dung linh hoat cac 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
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 dirc tri, thé my.

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién dugc ki thuat bat nhay danh cau cao thuan
tay trong cau long.

- Ning lyc hoat dong TDTT: Biét phbi hop voi dong doi trong qua trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tic, tich cuc, chdm 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 mén hoc trong hoc tip va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

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

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé duc sach s&.
III. 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. Muyc tiéu: Tao hung thu cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. No1 dung: GV cho HS khdéi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

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 lop
D01 hinh nhan 16p
L I I O
L I OO
L I O
t
- Can sy 16p bao cdo 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

L I

dong:
Porot
L B O I |
LI B D I |
t

f

P
i i
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i can su 16p huéng
dan hoc sinh khéi dong ki
- GV t6 chirc, huéng dan va quan
li HS thyc hién cac bai tap khoi
dong.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén sin cau long.
- Xoay cac khép (khdp co; khép co
tay, c6 chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop 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 s6 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lic cb tay

5-7

- GV nhan 1ép, phd bién
noi dung, yéu ciu gid
hoc.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 16p thanh cac
hang ngang, gian cach
mat sai tay, dung xen k&
nhau. GV dém nhip va
huéng dan cho ca 16p
thuc hién cac dong tac
khéi dong

L] 'y '
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Cngoodlisau  Céngcodlitwée  Cngeolung  Céngoo ngue
Hinh 1. Cée ding tée céng cor

- HS ca 16p khoi dong
khoi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ctia GV.

- GV quan sat va nhic
nhd HS chu y thuc hién
ding, da cac dong tac
khoi dong.

chung,

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30°)

a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS ciing cd lai kién thire 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 d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chirc thyc hién:




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

Luyén tdp ca nhan: 8-10 |- GV phan cong, giao |- HS chu dong luyén
- Tap khong cau. Tai chd thuc nhiém vu cu thé va td tap ca nhan trén 16p, &
hién bat nhay danh ciu cao thuan chtrc luyén tap cho tung | nha ndi dung theo sy
tay. HS & cac khu vuc khac | huéng dan cia GV.
- Tap voi cau: Thuc hién bat nhay nhau dé dam bao an toan "
danh ciu cao thuan tay v6i cau khi luyén tap.
treo. - GV phan cong cho HS
luyén tap ca nhan ) 3
- GV moi dai dién HS 1R
thuc hién dong tac trudc !
K,p. Lol
- GV quan sat va nhic AU
nho HS chi }’7 thl,l’C hlél’l Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
ding, du cac dong tac.
Luyén tdp cap doi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
- Panh cau do ban giao dén: Thuc bét cap voi nhau, nén | tdp cdp dé1 vol ndi
hién bat nhay danh cau cao thuan phan cdp c6 cung trinh d¢ | dung theo su hudng
tay vé cudi san. (ndng lyc van dong, chiéu | dan cta GV.
- Panh ciu qua lai: Thuc hién bat cao,...), gioi tinh (nam tap
nhay danh ciu cao thuan tay qua lai v6i nam, nit tdp voi nir)
vé cudi san (H.3). dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chin
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 tro
Hinh 3. Sor b luyén tép dénh cdu qua lai nhau.
Luyén tidp nhom: 8-10> | - GV can ctr vao nang luc | - HS chu dong luyén

Luin phién chi huy nhom luyén
tap:

- Panh cau do ban giao dén: Thuc
hién bat nhay danh cau cao thuan
tay vé cudi san (H.4).

- Panh ciu qua lai: Thuc hién bat
nhay danh ciu cao thuan tay qua lai
vé cudi san.

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 mtc d§ hoan

tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su huodng
dan cta GV.
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thanh bai tdp cua tung
nhém, to chirc cho timg
nhém 1an luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) truée 16p dé cac

Hinh 4. So b luyén tap nhom bét nhdy dénh cdu cao thudn tay nhém con 131 quan Sét,
nhan xét va tu sutra loi
sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc 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 bat nhay danh cau cao thuin tay tap luyén va vui
choi rén luyén sirc 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

thuat bat nhay danh ciu cao thuan dung ki thudt bat nhdy | bat nhay danh cau cao
tay vao tap luyén va vui choi ren danh cau cao thuan tay | thudn tay vao tip luyén
luyén strc khoe hang ngay vao tap luyén va vui choi | va vui choi rén luyén

rén luyén sttc khée hang | stc khoe hang ngay.
ngay.

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

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thire d3 hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi 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 thuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thurc 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 Iéng; | - Thuc hién ciac dong
hop véi hit tho sau. nhén xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On - On lai kién thuc da hoc: | - On ki thuat bat nhay
tap ki thudt bat nhay danh cau cao ki thuat bat nhay dénh cau | danh ciu cao thuan tay
thuén tay cao thuén tay
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Ngay soan: / /
Ngay day: /]

TIET 5 (PPCT 34): PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO
BEN PHAI PANH CAU CAO THUAN TAY

I. MUC TIEU

1. Kién thirc:

Sau bai hoc nay, HS sé:

- HS nhan biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuit di chuyén lui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay; tro choi: “Doi nao nhanh hon”.

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ph6i hop ki thuat di chuyén 1uii chéo bén phai danh
cau cao thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo t, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

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

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién duogc 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 dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 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 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.

II1. TIEN TRINH DAY HOQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

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

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

b. Noi dung:

- GV cho HS khaoi dong chung, khoi dong chuyén mon.
- Tro choi hd tro khdi dong: “Poi nao nhanh hon”.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khéi dong chuyén mén, choi tro choi hd trg khdi dong

theo huéng dan ctia GV.

d. T6 chire thue hién:

1.1. Nhén lop 5-7

D01 hinh nhan 16p
(B I B - GV nhén 16p, phd bién
Pt et ndi dung, yéu cau gio
Pht E et hoc.

- Can su 16p bao cao si so va tinh
hinh cua 16p.
- Giao vién nhan 16p v6oi doi hinh 3

hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
I I I B I O O B |
I B I O I I |
I I B I O O |
t

- Cy ly gian cach mot sai tay

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

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

* Khoi dong chung:

Chay tai chd trén san cau long.

- Xoay céac khép (khdp cb; khép cb
tay, co 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
nim ngang, dua vot sang phai,
sang tréi, 1én cao két hop lic b tay.

- Khéi dong chung: GV
tap hop 1op 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
khoi dong

] " ¢
; v . I,

n -+ n -+ l -+ “
Céng o Cang o Cingcocotsy — Nohkéng luon
Vel sau ling én ‘

»
——p
E

Cangeoduisay  Cangeodituee — Cangeorlung  Cangco ngue

Hinh 1. Cde cing te clng co

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

- GV quan sat va nhic
nhd HS chua y thue hién
ding, du cac dong tac
khéi dong.

chung,
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1.3. Tro choi hé tro khéi dpng:
“Dgi nao nhanh hon”:

+ Chuan bi: Hai d6i tham gia tro
choi co sb ngudi déu nhau, xép
thanh hang ngang sau vach gioi
han theo sb tht tu ctia ddi minh va
hudng mat vao nhau. Khoang cach
gilta hai d6i 1a 5 m.

+ Thuc hién: Khi bat dau, chi huy
goi dén s6 nao thi hai ban ding &
vi tri s6 6 nhanh chong chay
cung chiéu hodc nguoc chiéu kim
ddng hd mot vong quanh doi minh
va trd vé vi tri xuét phat.

+ Két thuc, doi co sd ban vé trudce
nhiéu hon 1a d6i théng cuoc.

2-3

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

- HS chot tro choi theo
huéng dan cia GV.

Hinh 1. Trd choi B3i ndo nhanh hon

2. Hoat dong hinh thanh kién thirc méi: (8-10°)
a. Muc tiéu: Thong qua hoat dong, HS lz“'mg nghe va nam duoc phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo

bén phai danh cau cao thuan tay

b. No1 dung: GV gidi thi€u, phan tich, thi pham va luu y cho HS thyc hién phéi hop ki thuat di
chuyén lui chéo bén phai danh cau cao thuin tay; HS léng nghe, quan sat va thyc hién dudi sy hudng

dan cua GV.

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

cao thuan tay.
d. TH chtrc hoat dong:

Phoi hop ki thudt di chuyén lii
chéo bén phdi dinh ciu cao
thudn tay:

+ TTCB: Hai chan dtimg 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, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, khi xac
dinh diém roi cia cau ¢ goc phai
cudi san, thyc hién di chuyén lui
chéo bén phai (H.2b,c). Budc cubdi
di chuyén, than ngudi ¢ tu thé chan
trudc chan sau, trong lugng co thé
don nhiéu 18n chan sau (H.2d), sau

8-10°

- GV lam mau theo cac
budc sau:

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

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

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

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

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

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

Hinh 2, o o 1 fchyn i b phi dénh e ot fy




Truong THPT Hoang Van Thu

GV: Lé Thi Hoang Yén

d6 dua vot thyc hién phdi hop ki
thuat danh ciu cao thuan tay
(H.2e).

+ Két thiic: Dimg vot & phia trudc
(H.2g), sau d6 tr& vé TTCB.

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

* GV chli y nhan manh:

- L5i sai thuong gap. Phbi
hop gilta chan va tay
khong dong bd dan dén
luc danh cau yéu.

- Cach swa: Tap lap lai
cac budc di chuyén phbi
hop vé1 dong tac cua tay.

3. Hoat dong luyén tap: (15-17)

a. Muyc ti€u: Thong qua hoat dong, HS clng ¢6 lai kién thtrc da hoc vé ki thuat
b. No1 dung: Bai tap vé phdi hop ki thuét di chuyén 1ui chéo bén phai danh ciu cao thuan tay
c. San phém hoc tap: HS luyén tap ca nhan, cap d61, nhom ki thuat trén 16p va & nha.

d. T6 chirc thyc hién:

Luyén tdp ca nhan:

- Tap khong cau: Thuc hién phdi
hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén
phai danh cdu cao thuin tay tir
cham dén nhanh.

- Tap voi cau: Thyc hién phdi hop
ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay v&i cau
treo.

4-5°

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

- GV phan cong cho HS
luyén tap cé nhan

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

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

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

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 ciu cao thuan tay vé cudi san
(H.3).

- Panh ciu qua lai. Thyc hién di
chuyén Iui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay qua lai vé cubi san.

5-6°

- GV t6 chitc cho HS tu
bit cip v6i nhau, nén
phén cdp cé cung trinh do
(ning lyc van dong, chiéu
cao,...), gioi tinh (nam tap
vo1 nam, nit tdp voi nir)
dé thuan tién khi luyén
tap va phong tranh chan
thuong.

- GV to chirc cho HS
luyén tap theo cdp doi.

- HS chu dong luyén
tap cap doi1 vdoi noi
dung theo su hudng
dan cua GV.

Hinh 3. Sordb kiyéin dp phoi hop Kithugt di chuyéin i chéo bén phéi
danh cdu cao thudn lay
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- Tung cdp ludn phién
thuc hién va quan sat ban
tap dé nhan xét va hd trg
nhau.

Luyén tdp nhom:

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban
ding thanh hang ngang, 1an luot di
chuyén 1ui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay (H.4).

Hinh 4. So & luyéin tdp nhom phdi hop KTthut di chuyén IUi chéo bén phé
danh ciu cao thudn tav

5-6’

- GV can cu vao nang lyc
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 (nguodi chi huy,
nhiém vu luyén tap,...) dé
tién hanh luyén tap

- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d§ hoan
thanh bai tap cua tung
nhém, to chic cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bdo cdo két qua tap
luyén) trude 16p dé cac
nhém con lai quan sat,
nhan xét va tu stra 10i
sai...

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

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung cd 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 1ti chéo bén phai danh ciu cao
thuén tay tap luyén va vui choi rén luyén strc khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung phbi
hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén
phai danh ciu cao thuan tay vao tap
luyén va vui choi rén luyén stic
khoe hing ngay

2-3°

- GV huéng dan HS van
dung phdi hop ki thuat di
chuyén i chéo bén phai
danh ciu cao thuan tay
vao tap luyén va vui choi
rén luyén stc khoe hang
ngay.

- HS van dung phdi
hop ki thuat di chuyén
lui chéo bén phai danh
cau cao thuan tay vao
tap luyén va vui choi
réen luyén suc khoe
hang ngay.

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

a. Muyc tiéu: HS cing ¢d lai céc kién thuc da hoc.
b. N6i dung: Thuc hi¢n 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.
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c. San pham: HS thyc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thirc ki thuat HS tu giac

on tap kién thirc da hoc.

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

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On
tap phdi hop ki thuat di chuyén lui
chéo bén phai danh cau cao thuin
tay

4.5’

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

- On lai kién thuc d3 hoc:
phéi hop ki thuat di
chuyén 1ui chéo bén phai
danh ciu cao thuan tay

- Thyc hién cac dong
tac tha long

- On phdi hop ki thuat
di chuyén I chéo bén
phai
thuan tay

danh cau cao
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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 sé:

- HS nhan biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuit di chuyén lui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay

- Biét diéu chinh, stra cac 15i sai ph6i hop ki thuat di chuyén i chéo bén phai danh
cau cao thuan tay trong cau 16ng.

2. Vé ning lue:

2.1. Nang lyc chung

- Nang luc ty chu va ty hoc: Giai quyét dugc nhiing nhi¢ém vu hoc tap mot cach
ddc 1ap, theo cap doi, theo td, theo nhom

- Ning 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 giao vién.

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

2.2. Nang lyc dac thu

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

- Nang lyc van dong co ban: Thuc hién duogc 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 dong doi trong qué trinh tap luyén
va thi ddu TDTT.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tuc, 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 su yéu thich mon hoc trong hoc tap va rén luyén.

II. THIET BI DAY HQC VA HQC LIEU

1. Gio vién: K¢é hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau long, vot cau long

2. Hoc sinh: Trang phuc thé thao dung quy dinh, vé sinh san thé dyc sach s&.

III. TIEN TRINH DAY HQC

Pinh | PHUONG PHAP VA HINH THUC TO CHUC

NOI DUNG

lwgng Hoat dong cua GV Hoat dong cua HS
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1. Hoat dong mé dau: (5-7°)

a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. N61 dung: GV cho HS khdi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khoi dong chung, khoi dong chuyén mén theo hudng din cua GV.

d. T6 chire thue hién:

1.1. Nhan lop
D061 hinh nhan 1
Pt

Pt
Pt
Pt

op
f
Pred
et
t
- Céan sy 16p bao cdo si sb va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhén 16p v61 doi hinh 3
hang ngang.
1.2. Khéi dong
- GV cho HS khéi dong:
I I I O A |
(I I A A
I I O I I O O O |
t
- Cy ly gian cach mot sai tay
- GV két hop v6i 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.
* Khoi dong chung:
Chay tai chd trén san cau long.
- Xoay cac khép (khop ¢b; khép cb
tay, co chan; khop khuyu tay; khép
vai; khop hong); gap dudi khép
gbi; ép doc, ép ngang.
- Céc dong tac cang co (H.1).
*Khoi dong chuyén mon :
- Cam vot xoay cd tay hinh sd 8
nim ngang, dua vot sang phai,
sang trai, 1én cao két hop lac co tay.

5-7

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

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

y Iyl
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Cangcoduisau  Cngcodiituée  Cangeolung — Céngcongy

Hinh 1, Céc dbng o cing oo

- HS ca 16p khoi dong
khéi  dong
chuyén moén theo
huéng dan ciia GV.

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

chung,

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

3. Hoat dong luyén tap: (28-30°)

a. Muyc tiéu: Thong qua hoat dong, HS clng c6 lai kién thire da hoc vé ki thuat
b. Noi dung: Bai tap vé phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai ddnh cu cao thuan tay
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c. San phém hoc tap: HS luyén tap cd nhan, cdp doi, nhém ki thuat trén 16p va & nha.

d. T chire thuc hién:

Luyén tdp ca nhédn: 8-10" |- GV phan cong, giao | - HS chu dong luyén
- Tap khong cau: Thuc hién ph6i nhiém vu cu thé va to tap cé nhan trén 16p, &
hop ki thuat di chuyén lui chéo bén chtc luyén tdp cho tung | nha ndi dung theo su
phai danh cdu cao thuin tay tir HS & cac khu vuc khac | hudng dan cia GV.
cham dén nhanh. nhau dé dam bao an toan o
- Tap v6i cau: Thyc hién phdi hop khi luyén tap.
ki thuat di chuyén Iuii chéo bén phai - GV phan coéng cho HS
danh ciu cao thuin tay véi cau luyén tap cd nhan @
treo. - GV moi dai dién HS TN
thuc hién dong tac trudc
- GV quan sat va nhac Y
nhd HS cha y thuc hién '
dﬁl’lg, du cac df)l’lg tac. Hinh 3. Luyén tép voi cau treo
Luyén tap cap doi: 8-10° |- GV to chuc cho HS tu | - HS chu dong luyén
- Panh cau do ban tung dén: Thuc bat cip v6i nhau, nén |tdp cip do6i véi nodi
hién di chuyén 1ui chéo bén phai phan cdp c6 cung trinh d | dung theo sy hudng
danh ciu cao thuan tay vé cudi san (nang lyc van dong, chiéu | dan cia GV.
(H.3). cao,...), gioi tinh (nam tap
- Panh cau qua lai. Thyc hién di vO1 nam, nit tap véi nir)
chuyén Iui chéo bén phai danh cau dé thuan tién khi luyén
cao thuan tay qua lai vé cudi san. tap va phong tranh chan
thuong.
- GV to chitc cho HS
luyén tap theo cap doi.
- Tung cdp luan phién
. Hinh 3, ot kit i hop K thuslt ey i chée b phd
thyc hién va quan sat ban dithhucaothinly
tap dé nhan xét va hd tro
nhau.
Luyén tap nhom: 8-10 |-GV cédn ctt vao nang lyc | - HS chu dong luyén

Luan phién chi huy nhom luyén
tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban
dung thanh hang ngang, 1an lugt di
chuyén Iui chéo bén phai danh cau
cao thuan tay (H.4).

cta HS phan nhom luyén
tap va chia khu vuc tap
luyén ctia mdi nhom theo
diéu kién san tap.

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

tap cap doi1 vdoi nodi
dung theo su hudng
dan cia GV.
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- GV quan sat, nhan xét
va danh gia mtrc d6 hoan
thanh bai tdp cua tung
nhom, t6 chirc cho ting
nhém lan luot trinh dién
(bao cdo két qua tip
luyén) trude 16p dé céac
nhém con lai quan sat,

) . — ~ , \ ) X.
Hinh 4. So & luyén tp nhom phdi hop kT thut di chuyén i chéo bén ph nhan xét va tu sua loi

dénh cdu cao thuén tav

sai...

4. Hoat dong van dung: (2-3’)

a. Muyc tiéu: Cung cd lai kién thtre 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 1ti chéo bén phai danh ciu cao
thuan tay tap luyén va vui choi rén luyén sirc khoe hang ngay

d. T chire thue hién:

- GV huéng dan HS van dung phdi 2-3’ - GV huodng din HS van | - HS van dung phdi

hop ki thuat di chuyén 1ii chéo bén dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén

phai danh ciu cao thuan tay vao tap chuyén i chéo bén phai | 1ui chéo bén phai danh

luyén va vui choi rén luyén stic danh cau cao thuén tay | cau cao thuan tay vio

khoe hing ngay vao tap luyén va vui choi | tdp luyén va vui choi
rén luyén stc khée hang | rén luyén stc khoe
ngay. hang ngay.

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

a. Muyc ti€u: HS cing ¢6 lai céc kién thuc da hoc.

b. N6i dung: Thuc hi¢n cac dong tac hoi tinh, 6n tap kién thirc d3 hoc va giao bai tap vé nha 6n tap
kién thirc dd hoc va giao bai tap vé nha.

c. San phém: HS thyuc hién duoc cac dong tac hoi tinh, tu giac on tap kién thurc ki thuat HS tu giac
on tap kién thirc da hoc.

- Tha 16ng tay, chan, toan than két 4-5 - GV cho HS tha Iéng; | - Thuc hi¢n cac dong
hop véi hit tho sau. nhan xét gio hoc. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tap vénha: On - On lai kién thuc d3 hoc: | - On phéi hop ki thuat
tap phdi hop ki thuat di chuyén lui phdi hop ki thudt di| di chuyén lui chéo bén
chéo bén phai danh cau cao thuin chuyén 1ui chéo bén phai | phai danh ciu cao
tay danh cau cao thuan tay thuén 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 thic:

Sau bai hoc nay, HS s¢:

- HS nhan biét va thuc hién dugc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai
danh cau cao thuan tay mén cau 1ong.

- Biét diéu chinh, stra cac 151 sai phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh
ciu cao thuan tay

2. Vé ning lyec:

2.1. Nang luc chung

- Nang luc ty chu va tu hoc: Giai quyét duoc nhitng nhi€ém vu hoc tdp mot cach
doc lap, theo cap 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 dbi, thuc hién nhiém vu hoc tap voi gido vién.

- Nang lyc 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 séng; phat hién va néu duoc tinh huéng ¢ van dé dé giai quyét phu hop
nhat.

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 duc tri, thé my..

- Nang lyc van dong co ban: Van dung dé tap luyén thudng xuyén, hang ngay

- Nang lyc hoat dong TDTT: Van dung dugc phéi hop ki thuét di chuyén Iui chéo
bén phai danh cau cao thuén tay trong tip luyén va thi ddu mon cau 1ong.

3. Vé pham chit:

- Nghiém tic, tich cuc, chdm chi trong tap luyén, phéi 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. Gio vién: Ké hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop; Tranh anh minh hoa
bai day, coi, qua cau 16ng, vot cau 1ong.

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

Pinh Phwong phép va hinh thirc t6 chirc

Noi dung

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

a. Muc ti€u: Tao hirng thi cho HS, tirng budc bude vao bai hoc.
b. N61 dung: GV cho HS khdi dong chung, khéi1 dong chuyén mon.
c. San pham hoc tap: HS khéi dong chung, khoi dong chuyén mén theo huéng dan cua GV.

d. T chire thue hién:

1.1. Nhdn lop
D01 hinh nhan 16p
f
f
i

U B
U B
U B

= =Eje ==
== =8 ==

t

- Can sy 16p bao céo si s6 va tinh
hinh cua 16p.
- Gido vién nhan 16p vo1 doi hinh
3 hang ngang.
1.2. Khoi dong
- GV cho HS khoi dong:

L I O O OO |

(O O O O
(RN NI

t
- Cu ly gian cach mot sai tay
- GV két hop véi can sy 1op
huéng dan hoc sinh khéi dong k¥
- GV t6 chtrc, hudng dan va quan
1i HS thuc hién cac bai tap khoi
dong.
+ Khoi dong chung.
+ Khoi chuyén mon.

8-10°

- GV nhén 16p, phd bién noi
dung, yéu cau gio hoc.

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

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

- GV quan sat va nhic nho
HS chua y thyc hién ding,
du cac dong tac khoi dong.

- HS ca 16p khéi dong

chung, khé1 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 thyc hién co ban dung phéi hop ki thuét di chuyén lui chéo bén phai danh cu

cao thudn tay

b. N6i dung: Kiém tra phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau cao thuén tay.
c. San phém hoc tap: Hoc sinh thuc hi¢n co ban ding phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai

danh cau cao thuan tay
d. T6 chtic hoat dong:

* Kiém tra phoi hop ki thudt di
chuyén lii chéo bén phdi dinh
cdu cao thudn tay:

27-29°

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

- HS lan luot 1én thyc
hién yéu cau bai kiém
tra
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- Chwa dat:

+ Nam: Thuc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén lui chéo bén
phai danh cau cao thuan tay 1-3
lan. Co thé van dung trong cac
tinh hudng cu thé khi tap luyén va
thi ddu. Chwa nghiém tic, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.

+ Nit: Thyc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén Iui chéo bén
phai danh ciu cao thuan tay 1-2
lan. Co thé van dung trong cac
tinh hudng cu thé khi tap luyén va
thi diu. Chua nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giup do nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.

- Dat:

+ Nam: Thyc hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén Iui chéo bén
phai danh cau cao thuan tay 4-6
1an. Biét linh hoat van dyng trong
cac tinh hudng cu thé khi tip
luyén va thi ddu. Nghiém tic, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.

+ Nir: Thue hién dung phdi hop
ki thuat di chuyén Iui chéo bén
phai dénh cau cao thuan tay 2-3
lan. Biét linh hoat van dung trong
cac tinh hudng cu thé khi tap
luyén va thi ddu. Nghiém tic, tich
cuc, ton trong va giip do nhau
trong tap luyén va tham gia tro
choi van dong.
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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 biét van dung phdi hop ki thuat di chuyén 1ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay vao tap luyén va vui choi rén luyén stc khoe hang ngay.

d. T6 chtre thyc hién:

- GV huéng dan HS van dung 2-3’ - GV huéng dan HS van |- HS van dung phdi
phéi hop ki thuat di chuyén Iui dung phdi hop ki thuat di | hop ki thuat di chuyén
chéo bén phai danh cau cao thuan chuyén Iui chéo bén phai | lui chéo bén phai danh
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 hang ngay. | rén luyén stc khoe
- GV huéng dén, hd trg HS | hing ngay.
(néu can thiét).

5. Hoat dong két thiic tiét hoc: (2-3°)

a. Muc ti€u: HS cung ¢d lai cac kién thie d3 hoc, cong b6 diém

b. N6i dung: Thyc hién cac dong tac hoi tinh, on tap kién thire di hoc va giao bai tdp vé nha.
c. San phém: HS thyc hién dugc cac dong tac hdi tinh, tu giac on tap kién thuc d3 hoc.

d. T6 chire thue hién:

- Tha long tay, chan, toan than két 2-3’ - GV cho HS tha l6ng; nhan | - Thuc hién cac dong

hop vé1 hit tho sau. xét gio kiém tra. tac tha long

- Giao nhiém vu bai tip vé nha - On lai kién thac ddhoc |- On tap kién thuc,
chuén bi cho tiét sau
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	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS, từng bước bước vào bài học. 
	b. Nội dung: 
	- GV cho HS khởi động chung, khởi động chuyên môn.
	- Trò chơi hỗ trợ khởi động: “Dựa lưng di chuyển”.
	c. Sản phẩm học tập: HS khởi động chung, khởi động chuyên môn, chơi trò chơi hỗ trợ khởi động theo hướng dẫn của GV. 
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ..
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS, từng bước bước vào bài học. 
	b. Nội dung: GV cho HS khởi động chung, khởi động chuyên môn.
	c. Sản phẩm học tập: HS khởi động chung, khởi động chuyên môn theo hướng dẫn của GV. 
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: Củng cố lại kiến thức đã học. 
	b. Nội dung: GV trình bày vấn đề.
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học, công bố điểm
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ..
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	a. Mục tiêu: Tạo hứng thú cho HS, từng bước bước vào bài học. 
	b. Nội dung: GV cho HS khởi động chung, khởi động chuyên môn.
	c. Sản phẩm học tập: HS khởi động chung, khởi động chuyên môn theo hướng dẫn của GV. 
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: Củng cố lại kiến thức đã học. 
	b. Nội dung: GV trình bày vấn đề.
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học, công bố điểm
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (5-7’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
	II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
	1. Hoạt động mở đầu: (8-10’)
	4. Hoạt động vận dụng: (2-3’)
	a. Mục tiêu: HS củng cố lại các kiến thức đã học.
	b. Nội dung: Thực hiện các động tác hồi tĩnh, ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà ôn tập kiến thức đã học và giao bài tập về nhà.
	I. MỤC TIÊU
	1. Kiến thức:
	2.1. Năng lực chung
	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
	- Năng lực chăm sóc sức khỏe: Hình thành thói quen tập luyện thường xuyên để phát triển nhân cách đức trí, thể mỹ.
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	- Năng lực tự chủ và tự học: Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo cặp đôi, theo tổ, theo nhóm
	- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động trao đổi, thực hiện nhiệm vụ học tập với giáo viên.
	- Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: Thông qua các hoạt động luyện tập, trò chơi, thi đấu, vận dụng linh hoạt các phương pháp, phân tích được động tác trong luyện tập, trong cuộc sống; phát hiện và nêu được tình huống có vấn đề để giải quyết phù ...
	2.2. Năng lực đặc thù
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