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LOI NOI PAU

Gido duc thé chét 10— Dé cdu (Sach giao vién) la tar ligu dwoc bién soan
nhim huéng dan giao vién sit dung linh hoat va cé hiéu qua sach giao khoa
Gido duc thé chdt 10— Dé céu, qua do dam bao hoan thanh tot muc tiéu day
hoc theo Chwong trinh gido duc pho théng mén Giao duc the chat nim 2018.

Néi dung cuon sach gom hai phan chinh:

Phén mét. NHOUNG VAN PE CHUNG

Phan nay giéi thiéu khai quat vé Chuong trinh mén Giao duc thé chat, ginp
gido vién hieu dwoc dic diém mén hoc, quan diém xay dung chwong trinh
mén hoc, muc tiéu chirong trinh d6i voi mip trung hoc phé théng, yéu cau cin
dat vé pham chat chii yéu va ning lue chung, cac néi dung khai quat ciia mén
Giao duc the chat 10, hirong dan thue hién chwong trinh, cac phirong phap
giang day, cac hinh thitc danh gia két qua giao duc....

Gidi thiéuve cautric va cachtrinh baytrong sach giao khoa Gido ducthé chét
10— D¢ cdu. Trong dé, giéi thiéu khai quat néi dung ctia cudn sach, goi y phan
b6 thoi gian giang day, gidi thiéu cau tritc chi tiét va néi dung ctia timg de muc
trong moi bai hoc. Pua ra dinh hudéng gifip gido vién xay dumg durge ke hoach
eidang day phn hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira tao himg thi cho hoc sinh
trong céc gid hoc, dong théi dam bao hoan thanh chwrong trinh mén Giaoe duc
the chat 10.

Phén hai. HUONG DAN CU THE

Phan nay huéng dan chi tiét néi dung timg bai hoc, xac dinh ré muc tiéu
hoc sinh cin dat dwoe {L‘.:lEn thire, nang lyc va phém chat), thiet b day hoc va
hoc liéu (tranh, anh, video ki thugt dong tac; dung cu tap luyén), tien trinh day
hoc (khéi dong, néi dung kién thire méi, luyén tip, van dung).

Chu dong, linh hoat va sang tao chinh la tinh than ciia cuon sach giao khoa
Gido duc thé chdt 10 — Déd cdu va cuén sach giao vién nay s€ gitp thay co
phat huy dwoc ning lyc ena ban than, tao nén nhimg gio hoc sinh dong,
hap dan va hiéu qua. Chue thay ¢6 thanh cong!

CAC TAC GIA




':"::;‘ NHUNG VAN PE CHUNG

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH
MON GIAO DUC THE CHAT

1. Dac diém ctia mén hoc

Giao duc the chat (GDTC) gép phan thue hién muc tiéu gido duc phat trien phf:im
chat va ning lue cua hoc sinh (HS), trong tam la: trang bi cho HS kién thirc va
ki niing chim séc sirc khoé; kién thitc va ki ning van dong; hinh thanh théi quen
tap luyén, kha ning lya chon moén thé thao phi hop dé tip luyén nang cao sirc khoé,
phat trien the luc va to chat van dong; trén co sé do gitp HS c6 v thire, trach nhiém
doi voi sire khoé ciia ban than, gia dinh va cong dong, thich img vei cac dieu kién
song, song vui vé, hoa dong véi moi nguéi.

No1 dung chn yéu ctia mén GDTC la rén luyén ki ning van dong co ban va phat
trien to chat the luc cho HS, dwoc phin chia thanh cac giai doan phii hop véi timg
dé tuoi.

Néi dung GDTC & cip trung hoc phf} thong la giar doan giao dyc dinh hwing
nghé nghiép: mén GDTC duoe thire hién thong qua hinh thire cdu lac bé the duc
thé thao (TDTT). HS dwoc chon néi dung hoat déng thé thao phut hop véi nguyén
vong ciia minh va kha ning dap tmg clia nha truong dé tiep tuc phat trién ki ning
chim séc sirc khoé va vé sinh than thé, phat trien vé nhin thitc va ning khiéu
the thao, dong thoi gitp nhimg HS ¢6 ning khiéu the thao tw chon dinh huéng
nghe nghiép phit hop.

2. Quan diém xay dung chuong trinh mén hoc

Xuat phat tir diic diem ciia mén hoc, mét so quan diem duge nhan manh trong

xay dumg chwong trinh nh sau:

= Chuwrong trinh mén GDTC dwoc xdy dumg dya trén nén tane li luan va thue tién,
cap nhat thanh tvu ciia khoa hoec TDTT va khoa hoc sir pham luén dai, trong do
¢6 cac két qua nghién cim vé gido duc hoe, tam li hoc, sinh li hoc, phwrong phap
GDTC va huan luyén the thao; kinh nghiém xay dung Chuirong trinh mén GDTC
ciia Viét Nam va cac nwéc cé nén gido duc tién tién; két qua phan tich thye tién
giso duc, diéu kién kinh té — xa héi Viét Nam va su da dang cia HS.



~ Chwong trinh mén GDTC bao dam phu hop véi tam — sinh li Iira tuéi va quy luat
phat trién thé chat ciia HS; phat huy tinh chii déng va tiém néng ciia méi HS théng
qua cac phwrong phap, hinh thitc to chirc giao duc; van dung cac phwong phap
kiém tra, danh gia phi hop véi diic diem ctia mén hoc, ho tro viéc hinh thanh phat
trien phﬁm chat, ning lyc & HS.

— Chwong trinh mén GDTC ¢6é tinh mé, tao dieu kién de HS dwoc lwa chon cac
hoat déng phii hop vai the luc, nguyén vong ciia HS va diéu kién thue té ciia moi
dia pluronsg.

3. Muc tiéu chuong trinh déi véi cap trung hoc phé théng
Mon GDTC huréng tor gitp HS lua chon mén the thao phi hop dé rén luyén hoan

thién thé chat; van dung nhime diéu dd hoc dé diéu chinh ché dé sinh hoat va tap
luyén, tham gia tich cire cac hoat dong TDTT; co v thare ty giac, fir tin, trung thye,
diing cam, ¢6 tinh than hop tac than thién, the hién khat khao viron 1én; tir d6 c6 nhimg
dinh huong cho twong lai phi hop viéi ndng lue, sé treong, dap img yéu cau cia
su nghiép xay dumg, bao vé To quoc va héi nhip quoc te.

4, Yéu cau can dat

4.1. Yéu cin can dat vé pham chit chi yén
Mén GDTC 14 mét trong nhimg mén hoe trwe tiép hinh thanh va phat trién 6 HS

cac pham chat chii yéu (yéu mrée, nhén ai, chim chi, trung thure, trach nhiém).

Cac pham chat nay dwoe mén GDTC hinh thanh va phat trien ¢ HS chui yéu théng
qua cic néi dung ciiamén hoe vanhimg hinh thire t6 chire sinh dong trong cac chi dé
hoc tap.

4.2. Yéu can can dat vé ning lee chung

— Ning lwe tir chii va tir hoe: Thong qua van dong co ban va eac hinh thnre hoat
dong TDTT, HS biét tu tim kiém, danh gia va lua chon nguon tw liéu, théng tin
phu hop vor mue dich, nhuém vu hoc tap cia minh; biet lvu triv va xir li thong tin
mot cach hop li.

— Ning luc giao tiép va hop tac: Mon GDTC tao co héi cho HS thurong xuyén drgc
trao doi, trinh bay, chia sé va phoéi hop thyre hién y tudng trong cac ba thare hanh,
cac tro chot, cac hoat dong thi dau co tinh dong déi. Tir dé, HS dwoc hinh thanh
v phit trién ning hwe giao tiép va hop tac,...

~ Niing luc gidi quyét van deé va sang tao: Mon GDTC luén dé cao vai tro cia HS
v-:’r_i twr cach la nguot hoc tich cire, chii déng, khéng chi trong hoat déng tiép nhin
kién thaire ma con trong viéc tien hanh tap luyén, tir do hinh thanh ki ning van
dong mot cach hiéu qua nhat.



4.3. Yéu cau can dat vé ning hre dic thit
Chuong trinh mén GDTC gitp HS hinh thanh va phat trién ning luc thé chat
vin cac thanh phan sau: ning Iy chjim s0¢ !In'lc khoée, nﬁ{lg h:rc van df;-ng co ban,
néing liwe hoat dong TDTT. Y eéu cau can dat ve nang luc the chat dic tha dor ver HS
cap trung hoe pho théng cu the nhw sau:
— Niang lire chim soc sire khoe:
+ Nhan thire r6 vai tro eiia vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyen TDTT va
thure luén tot vé sinh ca nhan, v€ sinh trong tap luyén TDTT.
+ Biét lwa chon ché dé dinh dudong phi hop véi ban than trong qué trinh tip luyén
va doi song hing ngay de bao vé, ting cuong sirc khoé.
+ Tich cuc tham gia céc hoat dong tip the rén luyén sirc khoé va chim séc
sitc khoé cong dong.
— Niang luc van dong co ban:
+ Panh gia duoc tim quan trong ctia cac hoat dong van dong doi véi viéc phat trien
céc to chat thé luc va hoat dong TDTT.
+ Biét lua chon céc hinh thike tap luyén TDTT phi hop dé hoan thién ki ning
van dong, dap vmg yeéu cau cudc song luén da.
+ Biét huéng dan, gitp d6 moi nguoi tap luyén, vin dong dé phat trién cac to chat
the Iyc.
— Nang lue hoat dong TDTT:
+ Cam nhin dwoc vé dep cia hoat dong TDTT va the hién nhu cau tap huyén
TDTT

+ Thwong xuyén tap luyén TDTT, biét lwa chon néi dung, phwrong phép tip luyén
phii hop dé phat trien cac to chat the luc, nang cao thanh tich thé thao.

+ C6 kha niing giao tiép, hop tac véi moi nguoi de to chirc hoat déng TDTT trong

cude song.
4.4. Yéu can can dat doi véi hoe sinh lop 10
= St dung duwoc mot so }fé'ﬂ té tu nhién (khong khi, mwéc, anh sang....) va dinh
dirémg de rén luyén sirc khoé va phat trien cac to chat the lye.
— C6 hicu biét so gian vé lich str mon the thao dwoc lya chon.
— Van dung dwoc mot so dieu ludt cia mon the thao lua chon vao trong tap luyén.
~ Thue hién duoc cac ki thudt co ban ctia mén the thao lua chon.



~ Biét diéu chinh, sita sai mét so dong tac théng qua nghe, quan sat, tip luyén ctia
bén thén va to, nhém.
— Biet phan doan, xit li cac tinh huong linh hoat va phoi hop dwge véi dong déi
trong tip luyén va thi dau moén thé thao wa thich.
= Vin dung dwoc nhimg hicu biét vé mén the thao da lua chon dé tap luyén
hing ngay.
— The hién sir ting tién the lue trong tap luyén.
— Pat tiéu chuan danh gia the hec HS theo quy dinh ciia Bo Gido duc va Pao tao.
— C6 y thire tur giac, tinh than tap the, doan két giip d& 1an nhau trong tap luyén.
~ The hién su yeéu thich mén thé thao trong hoc tap va ren luyén.
5. Néi dung khai quat mén Gido duc thé chat 10
Phan 1. KIEN THUC CHUNG
Str dung cac yéu to tu nhién (khéng khi, mréc, anh sang....) va dinh duéng dé rén
luyén sire khoé, phat trien the chat.
Phan 2. MON THE THAO TU CHON
Cin ot vao diéu kién thuc té coa dia phuong va nha trwong, dinh huéng
cho HS lya chon ng1 dung the thao phu hop trong s0 cac mon the thao dwgc
sit dung trong Hoi khoé Plni Pong cac cap, trong giai thi dau quoc gia va quoc té,
cac mon thé thao truyén thong cia dia phwong: Pién kinh; Thé duc; Boi;
Bong da; Bong chuyén; Béng ro; Cau long; Pa cau; Bong ban; Vi (Vovinam,
V& dan téc co truyén, Karatedo, Tackwondo,...); Quan vot; Béng ném; Khiéu
vii the thao; The duc nhip diéu; Cau may; cac mén the thao truyen thong ciia
dia phwong;...

6. Huéng dan thuc hién chuong trinh

Chuwong trinh mén GDTC ¢6 nhieu lua chon danh cho nha truong va HS. Dau
ndm hoc, gido vién (GV) va nha truong cin cit két qua kiém tra sirc khoé tai trrong
hodc giay clnmg nhin sirc khoé ciia co sé v té cé6 tham quyen cap cho HS, to clhitc
cho HS hoc mon GDTC (bdo dam tat ca HS deu dwoc hoe tdp, rén luyén) vor néi
dung phii hop, dap ving cac yéu cau can dat vé pham chat va ning e quy dinh trong
chuirong trinh.

Cac mén thé thao tir chon trong Chuwong trinh mén GDTC 14 hé théng cac mén
the thao dugc to chire trong Hoi khoé Phui Pong cae cap, trong hé thong giai thi dau
quoc gia, quoc té va cac mén thé thao truyén thong cia dia phrong.



O cap trung hoc pho théng, néi dung thé thao tw chon gom 3 nhém: (a) nhém
ki thuit co ban, danh cho lép 10; (b) nhém ki thuat nang cao, danh cho lop 11,
(¢) nhom vin dung, thi dau, danh cho lép 12. Tuy theo kha ning to chitc ciia nha
trwong, HS co thé lua chon mot mén thé thao cho ca ba nim hoc hodic méi nim hoc
lya chon mot mén the thao.

Nhimg HS hoc mét mon the thao trong cd ba ndm hoc thi dugc hoc dﬁy dn ba
néi dung (a), (b) va (c). Nhimg HS chon hoc hai mén the thao thi dwoc hoc cac
not dung (a) va (b) ¢ mot mon thé thao, mén the thao con lai chi hoe néi dung (a).
Nhimg HS chon hoc ba mon the thao thi chi hoc noi dung (a).

GV duoc quyi":n tham gia xdy dumg va chi dong thare luén ke hoach giao duc cua
mén hoc phii hop véi tinh hinh thyre té & dia phwong, nha trirong va lép hoc ma
minh phu trach trén co s& bao dam muc tiéu giao duc va yéu cau can dat ciia chuwong
trinh doi vaa cap hoc, lap hoc.

7. Phuong phap giao duc

7.1. Dinh huwong phwong phdp hink thanh, phdt trién phiam chat chi yéu
vai nang hire chung

— Phweong phdap hinh thanh, phat trién pham chét chii yéu

Théng qua viéc to chirc cac hoat dong hoc tip, GV giup HS rén luyén tinh trumg
thirc, tinh cam ban be, dong don, tinh than trach nghiém va y thire tr giae, chim chi
tap luyén d¢ phat trien hai hoa vé thé chat, tinh than, ¢6 nhitng pham chat va ning
lye can thiét d: tré thanh ngwin cong dan co trach n;l:u;m, co sire khoé, co vin hoa,
dap tmg yéu cau ciia sy nghiép xay dung, bio vé To quoc.

— Phuong phap hinh thanh, phat trién ning liuc chung

+ Déi véi ning lye twe chiiva tue hoe: Trong day hoc mén GDTC, GV to chitc cho
HS tlure lnén cac hoat dong tim toi, kham pha, tra ciru thong tin, lap ké hoach
va thure hién cac bai tap thare hanh, tir do hinh thanh va phat trien nang lye tur
chii va tur hoc cho HS.

+ Déi véi ning lue giao tiép va hep tdc: Mon GDTC tao co héi cho HS thudng
xuyén dwoc trao doi, trinh bay, chia sé va ph&i hop thare luén v twdme trong cac
bai thire hanh, cac tro chot, cac hoat dong thi dau co tinh dong déi. Tir do, HS
dwoc hinh thanh va phat trién niing luc giao tiép va hop tac.

+ Déi véindng luc gidi quyét vén dé vd sdng tao: Théng qua cac hoat dong luyén
tap, tro choi, thi dau va vin dung linh hoat cac phwrong phap tip luyén, GV
tao co hoi cho HS vin dung kién thirc dé phat hién van de va dé xuat cach giai
quyét, biét cach lip ké hoach va thuc hién ké hoach d¢ giai quyét van dé mot
cach khach quan, ting thie va sang tao.



7.2. Dinh hwong phwong phdp hinh thanh, phdt trién nang hec thé chat

~ Hinh thdnh, phdt trién néng luc cham séc sike khoé: GV trang bi cho HS nhimg
kién thire, ki ning veé chim séc sitc khoé, dong thot tao co héi cho HS huy déng
nhimeg kién thire, ki ning d6 va kinh nghiém sin ¢6 dé chim séc sire khoé cho ban
than va céng dong.

— Hinh thanh, phdt trién nang luc vin déne co bdn: GV khai thac vu thé cua
GDTC — mot lom hinh giao duc ma né1 dung chuyén biét la day hoc van dong
(dgng tac) va phat trién cé chni dinh cac to chat van dong ciia con ngwoi. Cac giai
doan day hoc dong tac nhim hinh thanh cho HS ki ning van déng, dong thoi véi
sir tac dong ena hwong van dang trong qua trinh hoc tap gitip HS phat trien dwoc
céc to chat thé lue. Trén co sé d6, HS c6 the vin dung viao gidi qlryét nhime van dé
thue tién trong cude song ve vin dong va sue khoe.

~ Hinh thdnh, phét trién néng lyc hogt déng TDTT: GV vin dung nguyén tic gido
duc ca biét, quan tam phat hi¢n va huéng dan HS tap luyén cac mon TDTT phn
hop v s¢ thich, s& trrong va dieu kien thue te; dﬁng thoi tao co hai de HS
dwoc quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong co vii va thi dau the thao,
tir d6 khoi diy niem dam mé hoat déng TDTT, kha ning hoat dong TDTT,
phat trién kha niing trinh dién va thi dau.

8. Hinh thic danh gia két qua gido duc

8.1. Danh gia thwong xuyén va danh gia dinh ki

~ Panh gia thuong xuyén: Bao gom danh gia chinh thite (théng qua cac hoat déng
thwe hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thitc (bao gom quan
sat trén 16p, d6i thoai, HS tu danh gia,..) nhim thu thip nhimg théng tin vé
qua trinh hinh thanh, phat trien ning hye cia timg HS.

— Panh gi4 dinh ki: Néi dung danh gia chii trong dén ki ning thuc hanh, the luc cia
HS; phoi hop véi danh gia thromg xuyén cung cap thong tin de phan loai HS va
diéu chinh néi dung, phirong phép gido duc.

8.2. Dduh gid dinh tinh va dinh gid dinh hrong

— Panh gia dinh tinh: Két qua hoc tap dwroc mé ta bing loi1 nhén xét hodc bicu thi
bing cac mitc xép loai. HS co the sit dung hinh thite nay de ti danh gia sau khi
két thitc méi néi dung, méi chir dé hodic GV sit dung dé danh gia thuong xuyén
(khong chinh thirc). Panh gia dinh tinh dwroc sit dung chii yéu & cap tieu hoc.



~ Danh gia dinh lwong: Két qua hoc tap duoc biéu thi bing diém soé theo thang
diem 10. GV sir dung hinh thire danh gia nay d6i voi danh gia thwong xuyén chinh
thnte va danh gia dinh ki. Panh gia dinh luwong duoc sit dung chii yéu & cap trung
hoc co sé va cap trung hoc pho théng.

I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIA0 DUC THE CHAT 10

1. N&i dung va cau tric

— Néi dung sach giao khoa (SGK) Gido duc thé chdt 10 duge chia thanh hai phan:
Kién thire chung va Thé thao tir chon. Ciin o1t theo quy dinh chung ctia Chwong
trinh mén GDTC 10, thoa lwong phin bo cho cic néi dung duoc cu thé hoé

nhar sau:

: Thai lrgng
Phan Néi dung Sobai ——— T
Tilé (%) | Sotiet
1 |Kien thirc chung 1
Bong ro 8 90 63
The thao tuw chon Bong da 8 0 63
2 (HS chon mjt trong i
bén mén) Caulong S 2y o
Pa cau 8 90 63
3 |Kiem tra, danh gia 10 7

+ Phan Eién thire clnng: GV day xen ké, trang bi cho HS cac kién thirc veé viéc
sit dung cac yéu to tw nhién (khéng khi, nwéc, énh séng,...) va dinh duéng dé
rén luyén sirc khoé, phat trién cac to chat the Iyc.

+ Phan Thé thao tir chon: Lua chon mét trong bon mén the thao tw chon: Béng ro,
Bong da, Ciuléng hodc Pa cau. Trong truong hop nha trwéng ¢6 da diéu kién
co s¢ vat chat, nhan e, co the cho HS lya chon hoc hai, ba hodic ca bon mon
thé thao tu chon (mé1 HS chi nén lua chon mét mén).

— Cau tric cac bai hoc trong timg chu de gﬁm bén phé.u: Mé dau, Kién thic méi,

Luyén tap va Van dung.

Mé déu:
+ Muc tiéu, yéu cau can dat ctia timg bai hoc.

+ Gion thuéu cac nd1 dung khé dong chung va khéa dong clhuyén mon.
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Kién thirc méi:

+ Gion thiéu ki thuat, dong tac mén.

+ Gidi thiéu mét so quy dinh, diéu luit theo timg néi dung cu thé.
Luyén tdp:

+ Gio thiéu cac bau tép theo no1 dung kién thirc méi. Trong dé, xac dinh ré muc
dich tap luyeén, dong thm gio1 thieu va dinh hwong mot so hinh thnre tap luyen,
lam ting sw lwa chon khi to chirc giang day va tap luyén.

+ Gio tlugu cac tro cho1 van dong theo har hwong: B tro hoc tap no1 dung phﬁn
Kién thite moi va phat trien to chat thé lyc lién quan.

Vian dung:

+ Pura ra nhimg néi dung can hoi, nhitng goi v de danh gia ket qua tiep thu
kién thirc cia HS.

+ Gi6i thiéu, dinh huéng néi dung vén dung kién thirc vao thue tién.

= Trong I]lli':'lﬂ dau va cudi cudn sach co trinh bay Danh muc chit viét tat va ki hidu va
Bdng gidi thich thudt neit, gitp iﬁn}l ro hon cac no1 dung h‘i_ll.h bay bing k'l&nil hinh
vi kenh chir, thuan lo1 cho viée tiép nhéin cac no1 dung kien thire etia cudn sach.

2. Cach thuc trinh bay

Sach dwoc trinh bay theo cac phan, ¢hi dé va bai hoc. Néi dung trong moi bai
hoc déu sit dung cac logo dé mue khac nhau, tao hiéu tme bat mit va phi hop veéi
hia tuoi HS lép 10. Ngoai ra, cuon sach ¢6 mét s6 diem méi trong cach thirc trinh
bay nlur sau:

— Cac né1 dung trinh bay duoc phoéi hop sit dung ca kénh hinh va kénh chir theo
hrémg v tién kénh hinh.

~ Céac néi dung kién thirc dua ra trong sach mane tinh dinh huéng, goi mé eiiip GV
wva HS phat huy duoc kha nang sang tao va linh hoat trong thire hien cac noi dung
mén hoc. Do viy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa vira giéi thiéu timg néi dung
cu the, vira go1 mo dé GV va HS co cin ar sang tao them nhieu noi dung hoc tap,
rén luyén khac tiwong vmg. Cac hinh vé HS trong timg chii dé déu tinh toan téi su
céin doi vé gidi tinh va sit dung trang phuc phii hop vé1 tap luyén va yéu cau chung
trong cac gio hoc Giao duc the chat.

I[II. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)

Hiéu qua giang day chi co the dat dwoe khi GV hieu ré chwong trinh mén hoc,
nhimg muc tiéu va yéu cau dat, trén co sé dé xay dung duoc ké hoach bai day
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(zido an) phi hop. Véi muc dich gitp cac GV sit dung hiéu qua cuén SGK
Gido duc thé chit 10 — Bd céuva ehit dong trong qua trinh to clirc giang day mén
hoe, cudn sich Gido duc thé chdt 10 — Pé cdu (Sach gido vién) gio thiéu, go1 v

mot 50 no1 dung cu the sau:

1. Mét s8 chi y trong xay dung ké hoach bai day mén Gido duc
thé chat 10

D¢ xdy dung duoc ké hoach bai day phii hop, vira ddm bio tinh khoa hoc vira tao
hiimg thii cho HS trong cac gio hoc, dong thoi dam bao hoan thanh Chuong trinh
mén hoc Giao duc thé chat 10 ding quy dinh, GV cén chi v

= Cac ndng luc, ki nding TDTT duoc hinh thanh tir qua trinh tap luyén lip di lip la
nhiéu lan, vi vay khi xdy dung ke hoach giang day ciia ca nim hoc (tién trinh day
hoc) GV can chii v sdp xép theo huwéng ting cuong, da dang hoa cic néi dung
luyén tap va vin dung trong cae gido an giang day.

- Dé ting img thi cho cac gi¢ hoe, phat huy kha ning tu duy, sing tao ciia HS,
tao dieu kién de HS wira tiép thu, linh héi vira vin dung dwoc cac kien thic va
ki ndng dic thi trong mén thé thao tur chon vao thue tien, trong céc giao an e1ang
day, GV can chi v ting cuomg hoat dong tw hoc, tur to chike tap luyén, tro choi,...
cho HS. Diéu nay s& gitp HS hinh thanh théi quen chii déng, tu gidc tham gia
hodc to chnic cac hoat déng tip luyén, v choi rén luyén hing ngay.

2. Phuong phap lua chon ndi dung va xdy dung ké hoach bai day

Xy dung ké hoach ba day la mét céng viéc quan trong doi vé1 GV. Viéc lua
chon va sip xép néi dung giso an linh hoat, hop li va phu hop véi time déi twong
HS la tién dé quan trong cho viée trién khai cé hiéu qua cac néi dung gidng day,
qua do dat dwoc nuc tiéu ciia bai hoc. Poi véi mon hoec GDTC, de e1¢ hoc duoc
sinh déng, 161 cuon HS tich cue tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi hoi
giao 4n giang day phai cé ngi dung da dang, hinh thirc tap luyén phong phn, sip
xép hop li va vira sitc d6i voi HS. Chinh vi véy, cuén sach Gido duc thé chat 10 -
B cdu (Sach gido vidn) duge thiét ké voi muc dich hwong dan chi tiét cho GV céc
néi dung kién thirc méi, trinh tu giang day va dic biét cung cap, dinh hwong nhicu
bai tap, tro chei, cach thire van dung vao thye tien,... ginp GV cé dﬁ}f du dir liéu de
lwa chon va dua vao gido an gidng day.

Dé thuin loi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day can 16 rang cac phan
noi dung, hinh thirc tap luyén va khoi luong cac néi dung tap luyén. Chinh vi vay,
chimg t6i giéi thiéu 01 khung ké hoach bai day (gido an) mén GDTC 10 nhw sau:
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KHUNG KE HOACH BAI DAY
I e S P s A B G

T Wl GO0 IR WIS ...oiioniciniasiissiosn s Hoduamyasannon s 53 s A R A S A S

TENBAIDAY .o
= Mon hoc/ Hoat dong giao duc: ... LOPE i,

— Thitd giam thpe BAdn (88 QRO ...t em sttt em s et

I. MUC TIEU: (xdc dinh myc tiéu HS cén dgt duge vé kién thire, nang lye va
phéam chét)

L1 Ve kien fiwsc (néw cu thé ndi dung kién thike HS cén hoc trong bdi theo yéu céu
cdn dat)

1.2. V& nang I (néu cu thé véu céu HS eén lam dicge dé chiém linh va vén dung
kién thire theo yéu cdu cdn dat)

1.3. Ve phﬁm chit (néu cu thé yéu cdu vé hanh vi, thai d8, bidu hign cu thé ciia
phdm chét cén phdt trién gan vén néi dung bai day)

II. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU: (xdc dinh danh muc cdc trang thiét
by, dung cu,... cdn st dung fchi trién khai thuee hign gido dn)

I1L. TIEN TRINH DAY HOC

Néi dung | LWomgvin déng | Phuong phip

et et | [ Théi gian | $6 lan | to chiic giang day
1 |Mé dau
5 H];lh thanh
kién thire maén
3 | Luyén tap
4 | Van dung
5 | Hoi finh

Nedy ... thang ... ndm ...
BO MON DUYET GIAO VIEN BIEN SOAN
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HUONG DAN CU THE

KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG
PE REN LUYEN SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

A.MUCTIEU

Biét six dung maot $6 yéu to tu nhién (khéng khi, mrée, anh sing) va dinh dudng dé
rén luyén sire khoé, phat trien céc to chat the lue.

B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
Tranh, anh céc loai thire pham, thap dinh dirong (néu co).

C.TIEN TRINH DAY HOC

I. NOI DUNG KIEN THUC MOI

1. Phan tich ndi dung
1.1. Sir dung cdc yén to tw nhién dé rén Iuyén sirc kloé

Cic yeu to tr nhién nlur: khong khi, nuée, anh sang duoc coi nhu nhimg yeu to
o 6p phan quan trong dén hiéu qua tap luyén TDTT va rén luyén sire khoé.
1.1.1. Rén luyén siec khoé bédng tdm kidng khi

Néi dung kién thirc vé rén luyén sirc khoé bing tim khéong khi bao gom: Mt 56
tde dung ciia tdm khéng khi, Phiong phdp tam khong khi, Nhitng diéu cén chity khi
tdm khéng khi dwoe hwéng dan cu thé trong trang 5, 6 SGK.
1.1.2. Rén luyén siec khoé bdng tdm nudc

Noi dung rén luyén sirc khoé bang tim mréc bao gom: Mot 56 tac dung ciia tam
niede, Phuong phap tdm nude, Nhiing didu cdn chil y khi tém nude duge huéng dan
cu thé trong trang 6, 7 SGK.
1.1.3. Ren luyén sirc khoé bang tam nang

Noi dung rén luyén sitc khoé bing tdm ning bao gom: M3t s tic dung ciia tam
ndng, Phicong phdp tdm ndng, Nhitmg diéu cdn chit y khi tam néang dwgc hnéng dan
cu the trong trang 7, 8 SGK.



1.2. Dinh dwéng dé phdt trién thé chat
1.2.1. Cdc nhém chdt dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé lue

Cac chat dinh durdmg can thiet cho hoat dong the lure co the phén theo hai nhom:
— Nhom sinh ning lwong bao gom: chat bot duong (Carbohydrate), chat dam

(Protein) va chat béo (Lipad).
~ Nhom khéng sinh ning lwong bao gom: vitamin va khoang chat.

Noi dung vé nguén cung cap chinh va vai tro cua cac chét dinh duéng déi véi
hoat déng the luc duroc trinh bay cli tiet trong trang 8,9, 10 SGE.
1.2.2. Ché dg dinh dudng lanh manh

Cheé dé dinh dwéng sé thay doi tuy thude vio nhiéu yéu to: lita tuoi, giéi tinh,
dic diem co thé timg nguoi, mirc d6 tiéu hao ning luong trong neay.... Vi viy,
khong cé cong thite ché do dinh dudng chung cho tat ca moi nguoi. Tuy nhién, deé
co duge ché do dinh dwéng lanh manh can dam bao mot s6 nguyeén tic nhat dinh.
N1 dung cac nguyeén tic, thap dinh dudng can do1 hing ngay duoc trinh bay clu tiet
trong trang 11, 12 SGE.

2. Trinh tu giang day
Theo phén phoi chuong trinh, khéng ¢é thei lwong riéng danh cho viéc giang day

cac ngi dung & phan Kién thite chung. Chinh +i vy, de dat droc muc tiéu va yéu
cau can dat cua Chwrong trinh mén Giao duc the chat 10, GV can day xen k€, trang
bi cic ndi dung ciia phan Kién thire chung trong qua trinh giang day cac néi dung
ciia phan Theé thao tu chon. Pé tao duoc Inmg thii va nang cao hiéu qua giang day
va hoc tip phan Kién thitc chung, GV ¢ the sit dung phirong phap va trinh ty giang
day nhur sau:

— GV dinh hréng va cho HS doc, tim hiéu tnrde timg ndi dung ¢ phan Kién thirc
chung: Reén luyén sitc khoé bine tim khéng khi; Ren luyén sirc khoé bing tim
nudc; Reén luyén sire khoé bing tim ning; Cac nhom chat dinh dwéng can thiét cho
hoat dong the lyre (nguon cung cap chinh, vai tro); Che do dinh dwong lanh manh.

~ Té clurc thao ludn truc tiép trén lop: Thao ludn theo nhom, thao ludn chung
cd lop,... (bam sat néi dung kién thnic trong SGK va cac dinh hwing noi dung
phan Vin dung, trang 12 SGK).

— GV nhan xét va tong hop kién thirc cho HS.
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Luwn y:
— Thure hién trinh ty gidng day nay voéi timg néi dung kién thire phan Kién thire chung,
— GV co6 the khuyén khich HS hinh thanh l6i song lanh manh béng cach lén ke
hoach rén huyén than the hing ngay trong méi trwomg tir nhién, xay dumg che do
dinh duwong khoa hoc d¢ co duoc co thé khoé manh va tinh than sang khoa, tir do
giam ap lie trong hoc tap va cude song hing ngay.

II. VAN DUNG

Muc dich: Giip GV danh gia két qua tiep thu kién thirc ciia HS doi véi cac néi dung

kien thire veé sir dung cac yeu to tir nhién (khong khi, nwéc, anh sang) va dinh dudng

dé rén luyén sitc khoé, phat trién cac to chat thé lwc; dong thoi dinh huéng vén dung
vao thir tién hoat déng sinh hoat, tap luyén TDTT hing ngay.

Noi dung:

(1) Hay cho biét nhitng chii y khi st dung khéng khi, nwéc va anh séing dé ren
luyen sire khoe.
Geiy: GV xem nd1 dune:

— “Nhimg diéu can chi y khi tim khong khi” trang 6 SGK.

~ “Nhiimg di¢u can chi y khi tim nuéc” trang 7 SGK.

— “Nhimg diéu can chi y khi tim néng” trang 8 SGK.

(2) Pe dam bao cheé d6 dinh duéng lanh manh, ching ta can chii v nhimg van dé gi?

Gei y: Khong ¢6 cong thirc ché dé dinh duéng chung cho tat ¢4 moi nguoi,
tuy nhién de co dwoc ché d6 dinh duéng lanh manh can dam bao mét s6 nguyén tic
nhat dinh. Né1 dung cac nguyén tic, GV xem nue 2b, trang 11, 12 SGK.

(3) Vin dung nhimg hicu biét vé cac yéu to tw nhién (khong khi, nuéc, anh sang)
va dinh duéng de rén luyén sirc khoé hing ngay.

— Trén co s& HS biét sir dune cac yéu to tr nhién (khéng khi, mréc, anh sang,...) dé
ren luyén sire khoé, GV dinh hwéng va klwryeén khich HS lén ké hoach thoa gian
bicu cu the hing ngay dé rén luyén than the trong méi trirong tw nhién tai noi &
hodc cac khu vure lan cin c6 dieu kién phu hop de luyen tap, thoa gian luyeén tap
tot nhat 1a vao sang sém.



~ Trén co sé& HS biet dwoc cac nhém chat dinh dudng can thiét cho hoat dong thé
lire, GV dinh lnréng va khuyén khich HS hira chon nhimg thye pham giau cac chat
dinh dwromg can thiét cho hoat dong the e, tir d6 tu giac, tich cwe xdy dimg che
d6 dinh dudng lanh manh cho ban thin dua trén maot 50 nguyén tic co ban da bict
de co duoc co the khoé manh dap vimg yéu cau tap luyén.
Ngoai nhimg néi dung van dung trong SGK, GV ¢6 thé danh gia HS théng qua

mét 56 cau héi twong tu nhur sau:

» Hiy trinh bay tac dung ctia mét s6 phuong phap rén luyén than the trong méi

tnromg tir nhuen,

Gei 10 Mét s6 phwrong phéap rén luyén than the trong méi trrong tir nhién gom: tim

khéng khi, tim mréc, tim ning.

— Tac dung ena tim khong khi: GV xem ndi dung “Mét 56 tac dung cua tim khéng
khi”, trang 5 SGK.

— Tac dung ciia tim nueéc: GV xem ndi dung “Mot 56 tac dung ciia tim nuéc™, trang
7 SGK.

~ Tic dung ctia tim ning: GV xem ndi dung “MGét s6 tac dung ciia tim ning”, trang
7T SGK.

« Hay cho biét cach st dung céc yéu to tu nhién (khéng khi, nwée, anh sang,...) dé

ren luyén sirc khoe.

Geiy:

— Cach sit dung khong khi dé rén luyén site khoé: GV xem néi dung “Phirong phap
tim khéng khi™, trang 6 SGK.

— Cich sir dung nuée de rén luyén sire khoé: GV xem néi dung “Phwong phap tim
nuoc”, trang 7 SGE.

— Cach sir dung anh sang dé rén luyén sirc khoé: GV xem néi dung “Phurong phap
tim ning”, trang 8 SGK.

« Hay trinh bay vai tro chinh ctia cac nhém chit dinh dwéng can thiét cho hoat déng

the lue.

Geiy': Cac nhom chat dinh dwéng can thiét cho hoat dong the lwe duoc chia thanh

hai nhém: nhém sinh ning lwong va nhém khéng sinh ning lwong. GV xem chi tiét

vai trd ctia cae chat dinh dudng & muc 2a “Céc nhém chat dinh duéng can thiét cho

hoat dong the lc” trang 8, 9, 10 SGK.
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THE THAO TU CHON - PA CAU

LICH sU MON DA CAU; Ki THUAT DI CHUYEN
VA KI THUAT TANG CAU

Bail LICH SU MON PA CAU, KI THUAT DI CHUYEN
MOT BUGC VA KI THUAT TANG CAU BANG bUI

A. MUCTIEU
I. VE KIEN THUC
— Biét so luoc veé lich st mén Pa cau trén the g101 va Viét Nam.

— Thurc luén duwoc cac ki thuat di l:hU}rén mét budc va ki thudt ting cau bing duu.

II. VE NANG LUC

— Thue hién ki thuat di chuyen mét bude va tang cau bing dii.

— Biét dieu chinh, sira sai dong tac thong qua ng]]: quan sat, tap luyeén cia ban than
vé to, nhém; biét phan doan, xir li cac I:ulhhutmg linh hoat vé phoi hop duoc véi

dong déi trong tap luyén va thi dau da cau; vin dl,mg dirge nhimg kién thire da hoc
de ren luyén, nang cao kha ning da cau va phat trien the luc.

— Hinh thanh, phat trien niing lwc tu chii va tw hoc: thong qua viée doc thong tin
trong SGE, quan sat tranh, anh.

~ Hinh thanh, phat tren ning luc giao tiép va hop tac: thong qua cac hoat déng
nhém dé thye hién ki thuit di chuyeén mot bude va ki thuit ting cau bing di.

= Hinh thanh, phat trién ning e gidi qtr:-,rét van dé va sang tao: théng qua cac hoat
dong hayeén tap, tro choi, thi dau va van dung linh hoat cac phwong phap tap luyén.

I11. VE PHAM CHAT
Cé v thire tr gidc, tinh than tap thé, doan ket ginp d5 ban trong tap luyén.

B.THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
~ Tranh, anh, video ki thuat di chuyén mét bude va ki thuat tang cau bing dui
(neu co).
— Sén d4 cau dé thue hién cac bai tip di chuyén ngang san.
— Qua cau (méi HS maét qua cau).
— Coi, dong ho bam gidy de phuc vu cac hoat dong tip luyén va tro choi.



C.TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG
Thure luen cac no1 dung kho dong chung va khor dong chuyén mon theo trang
13, 14 SGK hoic cac néi dung khéi dong khac phui hop véi néi dung timg buoi hoe.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. So lugc vé lich sit mén Pa cau
— GV cho HS i nghién et no1 dung kien thire ve lich sit mon Pa cau: “Lich sit mén
Di cau trén thé gi6i™; “Su phit trién ciia mén Da cau & Viét Nam™ duoc trinh bay &
trang 15, 16 SGEK.
= GV gio1 tluéu cho HS tim hicu thém céc ta lidn:
+ Ding Ngoc Quang (2004), Gido trinh £¢ i, NXB Pai hoc Su pham, Ha Noi.
+ Nguyen Hitu Thai (2007), Gido trinh £a cdu, NXB The duc the thao, Ha Nai.

+ Ciac website chinh thirc vé mén D4 cén.
2. Ki thuét di chuyén mét buéc
2.1, Phiin tich ki thudt
GV xem muic 2, trang 16, 17 SGK.
2.2. Trinh tyr giang day
~ GV cho HS xem tranh, 4nh, video ki thuét di chuyen mét buée (néu co).
— GV thy pham va phan tich ki thuat theo trinh ti:
+ Thi pham toan bé ki thuat di chuyen mot bwéc.
+ Thi pham va phan tich tw the chuan bi (TTCB), chii v tor trong tam co the,
tw the than ngwor va hwong nhin.
+ Thi pham va phan tich giai doan di chuyen (bude chan), chii y diem dit chan
tru va chan da cau trong timg ki thuat di chuyen.
— GV néumot 56 chin v khi thare hién ki thuat dong tac.
~ GV t6 chiie tap luyén:
+ GV cho HS trong 16p xép theo hang ngang, tip luyén ki thuit di chuyén mét
budc theo sw diéu khién ctia GV. GV quan sat va chinh sira déng tac sai.
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+ GV cho HS ty tap luyeén ki thuat di chu}rén mot buoc theo cdp, theo nhom.

+ GV cho HS tip luyén cac ba tap bo tro hodic choi cac tro choi van dong co sur
dung ki thuat di chuyen mét buée nhim nang cao hiéu qua thye hién ki thuat
(khéng bit budc).

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Muc dich: Giap HS chinh sira ki thuat di chuyen mat buac, phat trien sitc manh

chén, nang cao tinh linh hoat va kha ning dinh huéng khi di chuyén.

» Bai tap: Luyén tap di chuyen mot buwac

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang doc.

— Thue lhién: Lan luot timg HS st dung cac ki thuat di chuyén mot budc thue uén
da can sau d6 tré vé TTCB. Vi du: di chuyeén ngang mét buéc (sang phai, sang
trai), di chuyen tien mot buée (chéch phai, chech trai); di chuyen i mét budc
(chéch phai, chéch trai).

Cac hunh theee tap liyen: Tap luyen ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

« Bai tap: Phoi hop cic ki thuat di chayén mét bude

Neoi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong l6p xép theo hang ngang.

— Thire hién: HS sir dung cac ki thugt di chuyén mot bwac thyre hién theo thir ty:
D1 chltyéu mot bude ngang tra1, chuyén mét budc tien trai, di chuyen mét
biwréc tien phai, di chuyén mét bwdc ngang phai, di chuyen mét buoc i phai, di
chuyen mét bude i trai. Gitra méi budce di chuyen ¢6 tré vé TTCB (H.10, trang
18 SGK).

Cac hinh thie tap luyen: Tap luyeén ca nhan, theo ciip hodc theo nhom.

2.3.2. Goi y mit 56 bai tip tuong tu

~ Phoéi hop cac bude di chuyén mét buée tién cé quy dinh goc dé di chuyen.

~ Phoi hop cac buéc di chuyén mét buée lii ¢é quy dinh géc d6 di chuyén.

— Di chuyén ngang san: HS thye hién di chuyén ngang theo tin hiéu, khi chin cham
vach giéi han phia doi dién thi di chuyen ngang veé vi tri xuat phat,

— Di chuyen tién, lii: HS thire hién chay thing cham tay vao lwéi, sau do chay i
vé Vi tri xuat phat.
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2.4. Mt 56 16t sai HS thudmg mdéc va bién phdp Khdic phuc

Loi sai HS thwong mac Bién phap khac phuc

Trong tam khong on dinh trong | GV nhic nhé HS va phan tich, th1 pham
qua trinh di ch!tyén, dan téi giam | ki thugt di chuyen dé tao dinh hinh ki thust
toc do di chuyen. ding.

: , _ | * GV nhiic nhé HS trong qua trinh thue hién
Mit khong nhin huéng cau té1 | 1o g0

trong qua trinh di chuyen lam = o g § Lo o
gidin Ebd niing aan 4§ clo: . (},1" cho HS t?lp di .chuyr::: vai diem nhin co

dinh theo hirong di churyen.

Butag fal lag trung gk fdaih GV nhic nhé HS trong qua trinh thue hién
di chuyen dan téi giam toc d6 va 5 thust =

kha niing phoi hep khi di chuyén.

3. Ki thuat tang cau bang dui
3.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 3, trang 17 SGE.

3.2. Trinh e giang day
— GV cho HS xem tranh, dnh, video ki thudt ting cau bing dui (néu co).
= GV tlu pham va phan tich ki thuat theo trinh ty:
+ Thi pham toan bé ki thuat ting céu bing dui.
+ Thi pham va phén tich TTCB, chit y té1 trong tam co the, tu thé thin nguoi va
hwrong nhin.
+ Thi pham vé phén tich cach ting cau, chii v d6 cao ciia can, khodng cach cia
cau cach than ngwoi, thoi diem bat dau nang din chan thuan lén don cau.
+ Thi pham va ph:m tich tur the tang cau bang chan thu:m. chuy gm: do giira din
véi than nguoi va cing chan, diem tiép xtc ciia cau voi dii ngoai.
~ GV néumot s6 chin y khi thare hién ki thuat dong tac.
— GV to chike tap luyen:
+ GV cho HS tap tang cau bing tay dé cam nhan dé nay va duong di ciia cau.
+ GV cho HS tip tung cau tai cho.
+ GV cho HS tip ting cau bang dii timg lan mét.
+ GV cho HS tap luyén cac bai tip bo tro hodic choi cac tro choi vin dong cé
st dung ki thuat tang cau bing din nhim nang cao luéu qua thue luén ki thuat
(khong bit budc).
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3.3. Luyén tap

3.3.1. Ctc badi tdp theo SGK

« Bai tap: Tung cau

Mue dich: Giup HS cam nhin dé nay, dwong bay cia cau.

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong 16p xép theo hiang ngane. Méi HS cam mét qua calL

~ Thue hién: HS thuc hién tai ché tung va d& cau biing mét tay; ting cau bing
mot tay.

Cac Iunh !.hm‘ tap luyén: Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom. GV ¢é the

quy dinh so lan hodc thoi gian thare hién lién tuc cho HS.

« Bai tap: Tung cau va tang cau bang dui

Muc dich: G_iilp HS chinh sira cac giai doan ki thuat tang cau bing dui, phat trien

kha ning phot hop van dong.

Néi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lop xép theo hang ngang, dimg cach nhau 2 m. Mai HS
cam mot qua cau.

- Thue l_]iEn: HS thyc luén ba bar tap twong img vo1 ba Elélp' d¢ theo yéu cau
ting dan:
+ Tung cau va thyre hién tang cau bing dii mot lan, sau dé bit cau lai.
+ Tung cau va thye hién tang cau bang dii lién tuc bing mat chin (chan thuin).
+ Tung cdu va thire hién ting cau bang dii doi chén lién tye (H.11, trang 19 SGK).

Cac hinh thiee tap luyén: Tip luyén ca nhin, theo cdp hodc theo nhom. GV ¢6 the

quy dinh so lan hodc thoi gian thyre hién lién tuc cho HS.

« Bai tap: Tang can bang dui vai nguoi ho tro tung can

Mhuc tﬁ.'h.j Giuap HS‘ chinh sira fi_f;ing tac va nang cao hi¢u qua thye hién ki thuat

tang cau bing di; bo tro phat trnen kha ning kheo léo.

Néi dung:

— Chuan bi: GV chia so HS trong lép theo cac cip hodc cac nhom. Nguai ho tro
Caml call.

— Thue hién: Nguwoi ho tro tung cau tir khoang cach 2 — 3 m. HS thuc hién:
+ Tang cau bing dui lién tuc bing mét chan.
+ Tang cdu bing dui d6i chén lién tuc.

Cac hinh thsee tap liyen: Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
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3.3.2. Goi y mét 56 bai tap tuong ty
~ Tung cdu véi d6 cao khac nhau (cam nhan dudng bay ctia cau va luc tung cau).

— Tang cau lién tuc bing tay (cam nhan d6 nay cua cau).

— Phot hop tang cau bing tay va tang cau bang din lién tuc bing mat chan (tang cau
hnﬂg tay dé diéu chinh hwéng cau roi tao diéu kién phi hop nhat dé thue hién tang

ciu bing dud).

~ Phoéi hop ting ciu bang dui doi chan lién tuc theo quy dinh. Vi du: GV ¢6 the
quy dinh tang cau hai lan chéan trai, mét lan chan phai hodc neuoc lai.

3.4. Mt 56 161 sai HS thwong miic va bién phdp khiic phuc

Loi sai HS thuong mac

Bién phap khac phuc

Tung cdu xa hodc gan nguoi.

GV cho HS tip tung, bit cau nhiéu lan lién tyuc.

Piem tiep xiic eau khong
chinh xac.

GV cho HS tap tung cau va tang cau bing dii timg

lan maét.

HS chua nang din vudng goéc
vai than nguo.

* GV cho HS tip luyén mé phéng tai cho déng tac
nang din vuong géc vo than nguo (tap thudn thuc).

« GV cho HS tung cau va ting cau bing dii timg
lan mot.

« GV cho HS quan sat ban thare hién va nhan xét
ki thuat tang cau ciia ban tap.

Mat ler.lg theo do1 duong

cdu ro, chi nhin vio du.

GV cho HS tung cau va nhin theo duomg cau roi.

Than trén khéng on dinh lam
anh hwrémg ton thing béng
co the khi thire hién ki thuat.

GV cho HS thuc hién mé phong ki thut nhiéu lan,
chii y dinh hinh than nguwo.

4. Bai tap phat trién siic manh chan va kha nang bat nhay

4.1. Ciic bai tip theo SGK

Mue dich: Giip HS phat trien sitc manh toc dé, sitc manh bét phat cia chan,

* Bai tap: Nhay lo co
Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong 16p xép theo hang doc hodc theo cac ¢dp, cac nhom.

= Thue hién: HS thue hién nhﬂy lo co hﬁng mdét chan trén cw li tir 10 — 15 m,
san dé doi chan nhay 16 co ve vi tri xuat phat,

Cac hinl: theee tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.




« Bai tap: Bat coc

Néi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang doc hodc theo cac cip, cac nhom.

— Thwre hién: HS thire hién bét coc bing hai chin lién tuc trén cu i fir 8 — 10 m.
Klu bat, iép xtic miit san bing nira trivde ban chan, hai tay de sau gay.

Cac hunh: thsee tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cidp hodc theo nhom.

» Bai tap: Nhay day

Néi dung:

~ Chudn bi: Sén tip bing phing. Méi HS mét day nhay.

= Thuc lnén: HS thye luén nhay day don hién tuc. Klu nhay, tiép xtic mit san Iﬁ:ng
nita tnréc ban chan.

Cac Tunh theee tgp lyen: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

« Bai tap: Bat buc doi chan

Ni dung:

~ Chuén bi: Buc cao tir 20 — 25 cm.

— Thure hién: HS thue hién bit nhay d6i chan lién tuc trén buc cao tir 20 — 25 cm.
Kl bat, tiep xtic mat san bang nira tniroe ban chan (H.13, trang 19 SGK).

Cac Ininh thre tap luyen: Tap luyeén ca nhan, theo ¢dp hodc theo nhom.

4.2. Goi y mét so bai tip twong tw

— Pi vit: HS ngoi xom trén hai chan, hai ban chéin tiép xiic mit san bing hai mra

ban chan truée, lung thing, hai tay de sau gay. Thue hién di chuyén & tu thé ngoi
xom. Trong suot qua trinh di chuyén, trong tim co the khong thay doi. Thurc hién

di chuyen hét ey i quy dinh hodc trong khoang thoi gian quy dinh.
— Bat nhay rit goi trén ho cat: HS thue hién bat nhay rt géli cao toi da lién tuc trén
hé cat. Thue hién hét 56 lan quy dinh hodc trong khodng the gian quy dinh.
— Chay néng cao dii lién tuc: HS thuwe hién chay ning cao dii lién tuc theo nhip vo
tay hodc chay voi tan suat toi da trong khoang thoi gian quy dinh.
5.Tro choi van déng
Muc dich: Giup HS chinh sira dong tac va nang cao luéu qua thue hién ki thuat
ting cau bing dui; bo tre phat trién sitc manh va kha ning khéo léo.
Gidi thiéu bo sung mét 50 tro chei: Ngoai tro choi “Vuot chwéng ngai vt ting cau
tiep sirc”, “Di chuyen tién, It tiép sirc” trang 20 SGK, GV ¢6 the sir dung mét so
tro choi phat tnen sirc manh chan va kha ning kheéo léo, nhur:
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~ Thay d6i yéu cau cach choi tro chor “Vuot chuong ngan vat ting cau tiép stc”
va ting 46 kho cua tro choi bing cach giam khoang cach giira cac buc, g1am
do kho cua tro chor bing cach giam do day cac buc (ting khoang cach giia
cac buc) de phat trien kha ning linh hoat, kheo l¢o trong di ghu}réu phoi hop tang
cau, nlnr: di chuyén dich dic qua cac buc,... HS ¢6 the thi dau theo hinh thirc tiép
sire (tinh tong thoi gian hoan thanh tro choi ctia cac d6i) hodc hinh thirc thi dau
cuia timg thanh vién cac déi theo cdp (tinh tong luot HS thing ctia cac déi).
~ Tro choi “Thi tang cau bing dui™:
& Chmm bi: GV chia so HS trong lop thanh cac déi déu nhau. Moi dé1 mét qua
ciu, diém so tir 1 téi hét.
+ Cach choi: Nhimg HS ¢6 cing 56 dém sé thi ting ciu véi nhau. Déi nao cé
nhiéu thanh vién lhang nhat sé thing cudc. HS cé the choi theo quy tic l:qmg

tong so lan ting cau ciia tat ca cac thanh vién trong déi, déi nao tang dwoc nhiéu

nhét s€ thing cuje.

6. Mot 56 quy dinh co ban vé san da cau

GV xem mue 4, trang 18 SGK. De ndm ré va biét chi tiét hon cac quy dinh vé san
da cau, GV va HS co the tham khao sach Ludt D4 edu, Tong cuc The duc the thao
(2018), NXB The duc the thao, Ha Nai.

III. VAN DUNG

Muc dich: Gitp GV danh gia két qua tiép thu kién thite ciia HS doi véi néi dung
so lwoc vé lich sit mn_im ﬂé can H'El! thé g161 va & Viet Nam; ki thuat di chuyen mat
bwae; ki thuat tang cau bang duu; dﬁng then dinh lnréng van dung vao thyre tien hoat
dong sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

Néi dung:

(1) Hay cho biét lich sit hinh thanh mén Pa cau trén thé giéi va & Viét Nam.

Gei v GV xemnme 1, trang 15, 16 SGK.

GV q& the to chire dwéi cac hinh thie: t:h_ﬁﬂ ludan nhom (HS cir da dién thm_!fét
trinh ket qua thao luan chung ciia nhom); viét bai thu hoach theo nhom hodc kiem
tra bat cti theo timg ca nhan.

(2) Van dung ki thuat di chuyeén mét buoc va ki thuat tang cau bang din vao
CF:IE trd choi van dong, trong hoat dong vn cho, tap luyén va rén luyén sire khoé
hing ngay.

Gei y:

Cac tro chon: “Rﬂng ran lén may”, “Thi dau tang cau” hay cac tro choi phoi hop
di chuyén va tang cau,
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