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Gido duc thé chét 10 — Bong da (Sdch gido vién) la tai liéu duge bién soan
nhim huwéng dan giao vién sir dung linh hoat va ¢6 hiéu qua sach giao khoa
Gido dyc thé chét 10— Béng dé, qua d6 dam bao hoan thanh tot muc tiéu day
hoc theo Chwrong trinh giao duc pho thong mén Giao duc the chat nidm 2018,

Noi dung cuon sach gom hai phan chinh:

Phén mét. NHUNG VAN BE CHUNG

Phan nay gi6i thiéu khai quat vé Churong trinh mén Giao duc the chat, gitip
giao vién hieu dwoc dic diem mén hoc, quan diém xay dumg chwong trinh
moén hoc, muc tiéu chwong trinh d6i véi cdp trung hoc phé théng, yéu cau
can dat vé pham chat chii yéu va ning lue chung, cac néi dung khai quat ciia
mén Giao duc thé chat 10, cac phuwong phap gidng day, harémg dan thyre hién
chuong trinh, cac hinh thire danh gid két qua gido duc....

Gidi thiéu vé cau tric va cach trinh bay trong sach giao khoa Gido duc
thé chét 10 — Béng da. Trong d6, gion thiéu khai quat néi dung ciia cuon sach,
goi v phan bo thoi gian gidng day, giéi thiéu cau tric chi tiét va néi dung cia
timg dé muc trong moi bai hoc. Pua ra dinh huéng gitp gido vién xiy dung
durge ke hoach giang day plui hop, vira dam bao tinh khoa hoc, vira tao himg
thii cho HS trong cac gio hoc, dﬁng thot ddm béao hoan thanh Chwong trinh
mén Giao duc the chat 10.

Phén hai. HUONG DAN CU THE

Phin nay hwéng dan chi tiét noi dung timg bai hoc, xac dinh ré muc tiéu HS
can dat duoc (kién thire, ning lue va pham chat), thiét bi day hoc va hoc liéu
(tranh, anh, video ki thuit dong tac; dung cu tip luyén), tién trinh day hoc
(khéi déng, néi dung kién thnic méi, luyén tip, vin dung).

Chii dng, linh hoat va sang tao chinh la tinh than ciia cuén sach giao khoa
Gido dyc thé chdt 10 - Béng dd va cuon sach giao vién nay sé ginp thiy co

phat huy dwoc ning hrc ciia ban than, tao nén nhimg gio hoc sinh dong,
hép dan va hiéu qua. Chiic thay cé thanh céng!

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) gop phan thue hién muc tiéu giao 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 cha yéu ctia mén GDTC Ia rén luyén ki ning van dong co ban va phat
trien to chat the luc cho HS, dwoc phan chia thanh cac giai doan phii hop véi timg
dé tuoi.

Néi dung GDTC & cap trung hoc ph-::r thong la gim doan giao duc dinh huwdéng
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 dac diem ciia mon hoc, mat so quan diem chrge 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 tyu ciia khoa hoec TDTT va khoa hoc sir pham hién dai, trong do
¢ cac ket qua nghién ciru vé gido duc hoc, tam li hoc, sinh li hoc, phwrong phap
GDTC va huan luyén the thao; kinh nghiém xay dung Chuong trinh mén GDTC
ciia Viét Nam va cac mréc co nén giao duc tién tién; két qua phén tich thare tién
giao duc, diéu kién kinh té — x& ho1 Viét Nam va su da dang ctia HS.



~ Chwong trinh mén GDTC bao dam phu hop véi tam — sinh li Iira tuéi va quy luat
phat trién thé chat cia HS; phat huy tinh chi déng va tiém ning ciia moi HS
thong qua cac phiong phap, hinh thitc to chite giao due; van dung cac phirong
phap kiém tra, danh gia phi hop véi dic diém cia mén hoc, hé tro viéc hinh
thanh phat trién pham chat, ning luc & HS.

— Chwong trinh mén GDTC ¢ tinh mé, tao dieu kién de HS dwoc lva chon cac
hoat déng phui hop véi the lue, nguyén vong ciia HS va dieu kién thue té ciia moi

dia phurong.

3. Muc tiéu chuong trinh déi véi cap trung hoc phé théng

Mon GDTC hwdng téi giap HS lya chon mén the thao phu 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 huwong cho twong lai phi hop vaéi ndng lue, sé truong, dap img yéu cau ciia
sw nghiép xay dung, bao vé To quoc va héi nhap quoc te.

4.Yéu ciu can dat

4.1. Yéu can can dat vé pham chit chi yéu
Mon GDTC la mét trong nhimg mén hoc truc tiép hinh thanh va phat trien ¢ HS

cac pham chat chii yéu (yéu mrée, nhén ai, chim chi, trung thae, trach nhiém).
Cac pham chat nay dwoc mén GDTC hinh thanh va phat trien & HS chii yéu thong

qua cac ndi dung ctia mén hoe va nhitng hinh thive té chire sinh déng trone cac chi dé

hoc tap.

4.2. Yéu can can dat vé ning lwe chung

= Ning lue tu chi va ty hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thare hoat
dong TDTT, HS biét tir tim kiém, danh gia va luwa chon nguén tw liéu, théng tin
phit hop véi mue dich, nhiém vy hoc tap ciia minh; biet v trit va xit li thong tin
mot cach hop li.

~ Niing luc giao tiep va hop tac: Mén GDTC tao co héi cho HS thuong xuyén duoc
trao doi, trinh bay, chia sé va phﬁ_i hop thue h_i{tn},'r hrdme trong cac ba thare hanh,
cac tro choi, cac hoat dong thi dau co tinh dong do1. Tir do, HS dwoc hinh thanh
va phat trién ning luc giao tiép va hop tac,...

~ Niing luc gidi quyét van dé va sang tao: Mén GDTC luén dé cao vai tro cia HS
vl tir cach la ngurn hoc tich cwe, chi dong, khong chi trong hoat dong t:iép nhan
kién thite ma con trong viéc tién hanh tip luyén, tir 46 hinh thanh ki ning vin
dong mot cach luéu 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 the chat
véi cac thanh phan sau: ndng lye chim séc sire khoé, ning lwe vin dong co ban,
ning luc hoat dong TDTT. Yéu cau can dat ve ning lye the chat dic tha doi vor HS
cap trung hoe pho théng cu the nhw sau:
— Nang lye chim soc sire khoe:
+ Nhan tlhire 16 vai trd ctia vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT va
thue luén tot vé sinh ca nhan, vé sinh trong tip luyén TDTT.
+ Biét lya chon ché dé dinh dudng phii hop viéi ban than trong qua trinh tip luyén
va do1 song hing ngay dé bao vé, ting cwrong sire khoé,
+ Tich cye tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén sire khoé va chim soc
sirc khoé cong dong.
— Niang luc van dong co ban:
+ Panh gia dugc tam quan trong ciia eac hoat dong van déng doi vél viée phat trien
cac to chat the luc va hoat déng TDTT.
+ Biét lya chon cac hinh thikc tip luyén TDTT phi hop dé hoan thién ki ning
van dong, dap vmg yéu cau cude sﬁng hién da.
+ Biét huéng dan, gitip d& moi ngudi tap luyén, vin dong dé phat trien céc té chat
the I,
— Nang lue hoat dong TDTT:
+ Cam nhéan duoc vé dep cua hoat dong TDTT va the hién nhu cau tip luyén
TDTT
+ Thuwomg xuyén tap luyén TDTT, biét lua chon nai dung, phwrong phap tip luyén
phit hop dé phat trien cac to chat the luc, nang cao thanh tich the thao.
+ C6 kha ning giao tiép, hop tac véi moi nguoi dé to chirc hoat dong 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
dirimg de rén luyén sirc khoé va phat trien céc to chat the lirc.
— 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
ban than va to, nhom.
— Biet phan doan, xit li cac tinh huong linh hoat va phoi hop dwge véi dong déi
trong tip luyén va thi dau mon thé thao ua 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
Sir dung cac ﬁu to tu nhién (khong khi, mréc, anh sang,...) va dinh duéng dé rén
luyén sire khoé, phat trien the chat.
Phan 2. MON THE THAO TU CHON
Cén oir vao diéu kién thuc té cia dia phwong va nha truong, 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

Chuong trinh mén GDTC ¢6 nhiéu lua chon danh cho nha trrong 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 moén the thao tu chon trong Chuong trinh mén GDTC la hé thﬁng cac mon
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, ndi dung thé thao tu chon gém 3 nhém: (a) nhom
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 mgt mén the thao trong cd ba ndm hoc thi dugc hoc dﬁ}' dn ba
néi dung (a), (b) va (c). Nhimg HS chon hoc hai mén the thao thi dwoc hoe 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 quyén tham gia xay dung va chi dong thire huén ké hoach g1ao0 duc cua
mon 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

Thong qua viéc to chirc cac hoat d-:ing hoc tap, GV gimip HS ren luyen tinh trung
thire, tinh cam ban be, dong don, tinh than trach nghiém va y thire tr grae, 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

+ Déivéi ndng lue tir chii va tu hoc: Trong day hoe mén GDTC, GV to clure cho
HS thue hién céc hoat dong tim toi, kham pha, tra etru thong tin, lap ké hoach
va thare hién cac bai tap thue hanh, tir do hinh thanh va phat trien nang lue tur
chii va tir hoc cho HS.

+ Péi véi néng lue giao tiép va hop tée: Mon GDTC tao co héi cho HS thuong
xuyén duoc trao doi, trinh bay, chia sé va phoi hop thwe hién y téng trong cac
bai thue hanh, cac tro chot, cac hoat dong thi dau cé tinh dong déi. Tir do, HS
dwoc hinh thanh vé phit trién ning luc giao tiép va hop tac.

+ D61 véi nang luwee gidi quyét vén dé va sdng tao: Thong qua cac hoat déng luyén
tip, tro choi, thi diu va vin dung linh hoat cac phwong phap tap luyén, GV
tao co héi cho HS van dung kién thirc de phat hién van dé va dé xuat cach giai
||:I1.Ij,fi'::’tr biét cach lap ke hoach va thue hién ké hoach dé e1d1 quyét van dé maot
cach khach quan, trung thire va sang tao.



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

— Hinh thanh, phdt trién néng luc cham sée sike khoé: GV trang bi cho HS nhimg
kien thite, ki ning veé chim séc sitc khoé, dong thot tao co héi cho HS huy déng
nhimg kién thire, ki ning dé va kinh nghiém sin cé dé chim séc sirc khoé cho
ban than va cong dong.

— Hinh thénh, phét trién ndng luc vdn déng co bdn: GV khai thic vu thé cha
GDTC - mot loa hinh giao duc ma né1 dung chuyén biet 1a day hoc vin dong
(déng tac) va phat trién co chi dinh cac to chat van déng ciia con nguoi. Céac giai
doan day hoc dong tac nhém hinh thanh cho HS Ii ning van dong, dﬁug thoi vén
sir tac dong ciia lwong van dong trong qua trinh hoc tap giip HS phat trién dwoc
céc t6 chat thé lue. Trén co s d6, HS c6 thé van dung vio gidi quyét nhimg van dé
thure tién trong cude song Ve van dong va sire khoe.

— Hinh thanh, phét trién néng lyc hogt déng TDTT: GV vin dung nguyén tic gido
duc ca biét, quan tam phat hién va hwong dan HS tap luyén cac mon TDTT phu
hop vé s thich, sé tnrong va dien kién thue té; dﬁug thei tao ce héi de HS
dwoc quan sat va tham gia cac tro chot, cac hoat dong co vii va thi dau the thao,
tir 46 khoi diy miém dam mé hoat dong TDTT, kha ning hoat déng 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
thare hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thirc (bao gom quan
sat trén 1op, doi thoai, HS ty danh gia,...) nhim thu thip nhimg théng tin vé
qua trinh hinh thanh, phat trién ning luc 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 thuong xuyén cung cap thong tin de phan loai HS va
di¢u chinh ndi dung, phirong phéap gido duc.

8.2. Dduh gid dinh tinh va dinh gid dinh hrong

— Panh gi1a dinh tinh: Két qua hoc tap dwoc mé ta bing loi nhén xét hodc bicu thi
bing cac mtc xép loai, HS co the sir dung hinh thite nay de tir danh gia sau khi
két thiic moi néi dung, méi chii dé hodc GV sit dung dé danh gia thuing xuyén
(khéng chinh thirc). Panh gia dinh tinh dioc sir dung chii yéu & cap tieu hoc.
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~ Dénh gia dinh lwong: Két qua hoc tip duoc bicu thi bing diém s6 theo thang
diem 10. GV sit dung hinh thire danh gia nay doi véi danh gia thiong xuyén
chinh thire va danh gia dinh ki. Danh gia dinh luong dwoc st 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. N6i dung va cdu tric

— Néi dung trong sich gido khoa (SGK) Gido duc thé chit 10 dwoc chia thanh
hai phan: Kién thirc chung va Thé thao tir chon. Cin cik theo quy dinh chung ciia
Chuong trinh mén GDTC 10, thn lwong phan bé cho céac néi dune duoc cu thé
hoa nhar sau:

: Thoi lngng
Phan Néi dung Sobai —— T ok
Tile (%) So tiet
1 |Kien thitc chung 1
Bong ro 8 90 63
R
The thao tw chon Bong da 8 90 63
2 (HS chon mét trong 5
bén mén) Cau long & o o
Pa ciu 8 00 63
3 |Kiem tra, dinh gia 10 7

+ Phan Kién thite chung: GV day xen ké, trang bi cho HS cac kién thirc ve viéc
sir dung céc yéu to tw nhién (khéng khi, nwée, anh sang....) va dinh dudng de ren
luyén sirc khoé, phat trien cac to chat the lye.

+ Phan Thé thao tw chon: Lara chon mét trong bon mon the thao tu chon: Bong ro,
Béng da, Céu long hodic Pa ciu. Trong trwéng hop nha trwong ¢6 du diéu kién
co s& vat chat, nhan lye, co the cho HS lua chon hoc hai, ba hojc ¢a bon mon
the thao tu chon (mo1 HS chi nén lua chon mét mén).

~ Céu triic cac bai hoc trong timg chii dé gom bon phan: Mé dau, Kién thirc méi,
Luyen tap va Van dung.

Mé déu:
+ Muc tiéu, yéu cau can dat ciia timg bai hoe.

+ Gio thuéu cac no1 dung khot dong chung va khor dong chuyén mon.



Kién thirc méi:

+ Gién thiéu ki thuat, dong tac moi.

+ Gidi thiéu mét so quy dinh, diéu luit theo timg nd1 dung cu the.
Luyén tdp:

+ Gid tluéu cac bai tap theo ngn dung kién thire méi. Trong dé, xédc dinh ré muc
dich tap luyén, dong thoi gior thiéu va dinh hiréng mét so hinh thirc tap luyén,
lam ting su lwa chon khi to chnrc giang day va tip luyén.

+ Giéi thiéu cac trd choi van déng theo hai huéng: Bo tro hoc tip néi dung phin
Kien thirc moi va phat trien to chat the Iyc lién quan.

Vian dung:

+ Pua ra nhitng néi dung cau hoi, nhimg goi v dé danh gia két qua tiép thu
kién thire ctia HS.

+ Gio1 thiéu, dinh huéong nd1 dung vén dune kien thirc vao thue tien.

~ Trong phin dau va cuéi cuén sach co trinh bay Danh muyc chit viét tat va ki hidu va
Bdng gidi thich thudt ngit, ginp lam rd hon cac néi dung trinh bay bing kénh hinh
va kénh chir, thudn loi cho viéc tiep nhan cac néi dung kién thirc ciia cuon sach.

2. Cach thuc trinh bay
Sach duoc trinh bay theo cac phan, chii dé va bai hoc. Ngi dung trong moi bai hoc

deu sir dung cac logo dé muc khac nhau, tao hiéu vimg bt mit va phu hop véi lia

tuoi HS 16p 10. Ngoai ra, cuén sach ¢o mét so diem méi trong cach thirc trinh bay

nhur sau:

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

~ Céac néi dung kién thirc dua ra trong sach mane tinh dinh huéng, goi mé eiiip GV
va HS phat huy dwoc kha ning sang tao va linh hoat trong thure hién cac no1 dung
mon hoc. Do vy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa vira g101 thuéu timg no1 dung
cu the, vira gol Mo de GV va HS c¢o cin et sang tao thém nhiéu ng1 dung hoc tap,
ren luyén khac tiwong tmg. Cac hinh vé HS trong timg chu de deu tinh toan to1
s cdn do1 vé gid tinh va sir dung trang phue phi hop véi tap luyén va yéu can
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 chweng trinh mén hoe,
nhimg muc tiéu va yéu cau dat, trén co so do xay dung duoc ke hoach bar day
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(zido an) phi hop. Véi muc dich gitp cac GV sit dung hiéu qua cuén SGK
Gido due thé chit 10— Béng dé va chin dong trong qué trinh to chire giang day mén
hoc, cudn sach Gido duc thé chdt 10 = Béng dd (Sach gido vién) gidi thiéu, goi 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

Dé xdy dumg dwoc ké hoach bai day phi hop, vira dam bao 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 xay dung ké hoach giang day ciia ca ndm hoc (tién trinh day
hoc) GV can chii v sip xép theo huréng ting cuwomg, da dang hoa cac néi dung
luyén tap va van dung trong cac giao an giang day.

- Dé ting limg thi cho cac gi¢ hoe, phat huy kha ning tu duy, sing tao ciia HS,
tao dieu kién de HS vira ticp thu, linh héi vira vin dung dwoc cac kién thire va
ki ndng dic thi trong mon thé thao twr chon vao thue tién, trong céc gido 4n e1ang
day, GV can chii v ting cwong hoat dong tir hoc, tu to chirc tap lhuyén, tro choi,...
cho HS. Diéu nay sé eiip HS hinh thanh thé: quen chii dong, tr giac tham gia
hodc to chirc cac hoat déng tap luyén, vun choi rén luyén hing ngay.

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

Xiy dung ké hoach bai day la mét cong viéc quan trong doi vo1 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 -
Bong da (Sdch gido vién) dwge thiét ké véi muce dich hwéng 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 thuan loi cho qué trinh gidng day, ké hoach bai day can 16 rang céc 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

TH Wl G0 RO VRIS ..oiiconiiniasinssiosonsiinssin b dssvassnmion s o n e A SR A S

— Min hoc/ Hoat déng gido duc: ............cccocvrincnnnrenssinnene s s L s

— Thai gian thue hién (so BEEE)E ettt ettt ettt ee et en e e et e en e

I. MUC TIEU: (xdc dinh muc tiéu HS cén dat duoc vé kién thite, ndng luc vd
phdm chit)

1.1. Ve kien thaec (néu cu thé né1 dung kién thike HS cén hoc trong bdi theo yéu cdu
can dat)

1.2. Ve niing e (néu cy thé yéu caw HS edn lam dugce 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
bi, dung cu,... cén sit dung khi trién khai thue hign gido dn)

III. TIEN TRINH DAY HOC

Néi dung Lugng van dong Phuong phap
giang day | Thgi gian | $61an | to chukc giang day

STT | Hoat dong

1 |Mé dau
. Hinh thanh

kien thirc mén
3 | Luyén tap

4 |Vin 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 sir dung mét so yéu to tir nhién (khéng khi, mréc, dnh sing) va dinh dudng
de rén luyén sirc khoé, phat trien cac to chat the lyc.

B.THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
Tranh, anh cac loai thyc pham, thap dinh duéng (néu co).

C.TIEN TRINH DAY HOC

I. NQI DUNG KIEN THUC MOI
1. Phan tich néi dung
1.1. Sir dung cdc yén to twnhién dé rén luyén sive klhoé

Cac yeu to tw nhién nhu: khong khi, nudc, anh sang dwoc coi nhir nhitmg yeéu to
e6p phan quan trong dén luéu qua tap luyén TDTT va rén luyén sire khoé.
1.1.1. Rén luyén siec khoé bdng tam khéng khi

Néi dung kién thic vé rén luyén sirc khoé bing tim khéng khi bao gom: M6t 56
tac dung ciia tam khéng khi, Phuong phdp tam khéng khi, Nhitng diéu cdn chil y kchi
tam khéng khi duoc huéng dan cu the trong trang 5, 6 SGK.
1.1.2. Rén luyén siec khoé bang tam nuecre

Noi dung rén luyén site khoé bing tim nuée bao gom: Mét 56 tic dung cila tam
nwde, Phwong phdp tdm nude, Nhitng diéu cdn chit y khi tdm nuede duge huong dan
cu the trong trang 6, 7 SGK.

1.2.3. Rén luyén sirc khoé bang tam ndng

Noi dung rén luyén siic khoé bing tim néng bao gom: Mét 56 tdc dung cila tam
ndng, Phuromg phdp tdm ndng, Nhitng diéw cdn chil y khi tém ndng duoc huéng din
cy thé 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 dudng cin thiét cho hoat déng the lune c6 thé phan theo hai nhém:
— Nhom sinh ning lwong bao gom: chat bot dwong (Carbohydrate), chat dam

(Protein) va chat béo (Lipid).
— Nhom khéng sinh ning liong bao gom: vitamin va khoang chat,

Noi dung vé nguon cung cap chinh va vai tro ctia cac chat dinh duéng doi vl
hoat dong the lyc duoc trinh bay cha tiét trong trang 8, 9, 10 SGK.
1.2.2. Ché dp dinh dudng lanh manh

Ché d¢ dinh duwing sé thay doi tuy thudc vao nhicu yéu to: hira tuoi, gioi tinh, dic
diém co the timg ngudi, mire d6 tiéu hao ning lweng trong ngay,... Vi viy, khong
co cong thire ché d6 dinh duéng chung cho tat ¢a moi ngwod. Tuy nhién, dé co duge
ché do dinh dudng lanh manh can dam bao mot s6 nguyeén tic nhat dinh. No1 dung
cac nguyen tic, thap dinh dudng can dor hing ngay duoc trinh bay clu tiét trong
trang 11, 12 SGK.

2.Tién trinh giang day
Theo phan phoi chirong trinh, khéng co thoi lwong riéng danh cho viéc giang

day cac ng1 dung & phﬁn Kien thire chung. Chinh vi vay, de dat dwoc muc tiéu va

yéu cdu can dat cia Chuong trinh mén GDTC 10, GV can day xen ké, trang bi cac
ndi dung cia phan Kien thire chung trong qua trinh giang day cac noi dung phan

Thé thao tw chon. Dé tao duoc himg thii va ndng cao hiéu qua giang day va hoc

tap phan Kién thire chung, GV c6 thé sir dung phwong phap va trinh tw gidng day

nhiwr saw:

— GV dinh lréng va cho HS doc, tim hieu trrée timg ndi dung & phan Kieén thite
chung: Rén luyén sirc khoé bing tim khéng khi; Rén luyén sire khoé bing tim
mréc; Ren luyén sire khoé bing tim niing: Cac nhom chat dinh duéng can thiét
cho hoat dong the lye (nguon goc, vai tro); Cac nguyén tic dé cé dwge ché dé
dinh duéng lanh manh.

— To chite thao luan trre tiép trén lop: Thao luan theo nhom, thao luan chung ca
16p,... (bam sat néi dung kién thie trong SGK va cac dinh huéng néi dung phan
Vin dung, trang 12 SGK).

— GV nhén xét va tong hop kién thirc cho HS.
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Lun y:

— Thure hién trinh tw gidng day nay voi timg néi dung kién thire phan Kién thire chung.

~ GV ¢6 theé khuyén khich HS hinh thanh 16i song lanh manh béng cach lén ke
hoach rén luyén than thé trong méi treéme ty nhién hing neay, xay dyme ché do
dinh dudng khoa hoc dé ¢é duge co the khoé manh va tinh than sang khoai, giam
ap luc trong hoc tip va cude song hing ngiy.

II. VAN DUNG

Mue dich: Giap GV danh gia két qua tiep thu kién thire ctia HS doi véi cac noi dung

kién thure ve sir dung cac yvéu té tir nluén (khong khi, nwéc, anh sang) va dinh duéng

deé rén luyén sire khoé, phat trien cac to chat the lwec: dong thor dinh lnrémg van dung
vao thure tién hoat déng sinh hoat, tap luyén TDTT hang ngay.

Neoi dung:

(1) Hay cho biét nhimg chi v khi sit dung khéng khi, nwéc va anh séng de rén luyén
strc khoe.
Geiy: GV xem no1 dung:

~ “Nhimg di¢u can chi v khi tim khong khi”, trang 6 SGK.

~ “Nhimg diéu can chi y khi tim nuée”, trang 7 SGK.

~ “Nhiing di¢u can chi v khi tim ning”, trang 8 SGK.

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

ety Khong co cE_m_g thire ché da dinh duing cl_mng cho tat ca mqi ngro, tuy
nhién de c6 dwoc ché d6 dinh dudng lanh manh can dam biao mét s6 nguyeén tic
nhat dinh. No1 dung céc nguyeén tic, GV xem muc 2b, trang 11, 12 SGE.

(3) Van dung nhimg hiéu bict vé cic yéu té tu nhién (khong khi, nuéc, anh sang)
va dinh dwimg dé rén luyén site khoé hing ngay.

Got y:

— Trén co s& HS biét sit dung cac yeu to ty n]1.'iE|_| (khong khi, nuoc, anh sang....) de
ren luyén sirc khoé, GV dinh hrong va khuyeén khich HS lén ke hoach thoi gian
biéu cu the hing ngay dé rén luyén than thé trong méi trudng tw nhién tai noi &
hoéc cac khu virc lan can co dieun kien phu hop de luyen tap, thon gian luyen tap
tot nhat la vao sang som.

— Trén co s& HS biét dwoc cac nhom chat dinh duéng can thiét cho hoat dong the
lwe, GV dinh hwéng va khuyén khich HS lua chon nhimg thue pham giau cac
chat dinh dwémg can thiet cho hoat dong the Iyc, tir do tw giac, tich cyre xay dumg
che d6 dinh dudng lanh manh cho ban than dua trén mét so nguyén tic co ban
da biét dé cé dwoc co the khoé manh dap vmg yéu cau tip luyén.
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Ngoai nhitng néi dung van dung trong SGK, GV ¢6 the danh gia HS théng qua

mot so cau hoi tirong tur nhar sau:

» Hiy trinh bay tac dung ciia mét s6 phwong phap rén luyén thén the trong méi tnrong

tur nluén.

Gt - Mot so phuong phap rén luyén than the trong méi trivong ty nhién gom:

tam khéng khi, tim murdc, tim néng.

~ Téc dung cia tim khéng khi: GV xem néi dung “Maét s6 tac dung cia tim khong
khi”, trang 5 SGK.

— Tac dung ctia tim nrée: GV xem néi dung “Mot s6 tac dung ciia tim nwéc”, trang
7 SGK.

— Tac dung ciia tim ning: GV xem néi dung “Maét 56 tac dung ciia tim ning”, trang
7 SGE.

« Hay cho biét cach sir dung céc yéu té tw nhién (khéng khi, nwée, anh sang,...) dé

ren luyen sire khoé.

Gegi y:

— Cach sir dung khéng khi dé rén luyén sire khoé: GV xem néi dung “Phuong phap
tim khong khi”, trang 6 SGK.

~ Cach sir dung nuée dé rén luyén sirc khoé: GV xem néi dung “Phwong phap tim
mroc”, trang 7 SGK.

— Cach sir dung anh sang dé rén luyén sic khoé: GV xem néi dung “Phuong phap
tdm ning”, trang 8 SGK.

» Hiy trinh bay vai tro chinh ctia cac nhom chat dinh duéng can thiét cho hoat déng

the Iye,

Gei ': Céac nhom chat dinh duéng cén thiét cho hoat dong the lue dwoc chia thanh

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

vai trd cia cac chat dinh dudng & muc 2a “Cac nhém chat dinh duéng can thiét cho

hoat déng the lic”, trang 8,9, 10 SGK.
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THE THAO TU CHON - BONG PA

WL!CH sU’ MON BONG PA; Ki THUAT DI CHUYEN;
Ki THUAT SU DUNG LONG BAN CHAN TRONG
MON BONG PA

Bail LICH SUMON BONG PA, KI THUAT DI CHUYEN
VA KI THUAT PA BONG BANG LONG BAN CHAN
A. MUCTIEU

I. VE KIEN THUC

~ Biét so luoc vé lich st mén Bong da trén thé o1d1 va Viét Nam.

— Biét cach thyre hién ki thuat di chuyén co ban trong béng da: chay tién, chay I,
chay doi huong, chay dimg dot ngot va ki thuat da bong béng long ban chin.

II. VE NANG LUC

— Thure hién dwrge ki thuat di chuyén co ban trong bong da: chay tién, chay lui, chay
doi hirdng, chay dimg d6t ngot va ki thuat da béng bing long ban chan.

~ Biét dicu chinh, sira sai déng tac théng qua nghe, quan sat, tip luyén ciia ban than
va to, nhom; biet phan doan, xw li cac tinh huong linh hoat va phoi hop dwoc vai
dong déi trong tap luyén va thi dau bong da; vin dung dwoc nhimg kién thnrc da
hoc de rén luyén, nang cao kha niing choi bong va phat trien the lue.

= Hinh thanh, phat trien ndng lue tir chi va tu hoe: thong qua viée doc thong tin
trong SGK, quan sat cac tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trien ning luyc giao tiep va hop tac: thong qua cac hoat déng
nhom dé thuc hién ki thuat di chuyén co béan trong béng da: chay tién, chay I,
chay doi hweng, chay dimg dot ngot va ki thuat da bong bing long ban chan,

— Hinh thanh, phat trién ning luc gidi quyét van de va sang tao: thong qua cac hoat
dong luyén tap, tro choi, thi dau va van dung linh hoat cac phirong phap tap luyén.

II1. VE PHAM CHAT
Co v thure tir giac, tinh than tap the trong tap luyén.
18



B. THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU

~ Tranh, dnh, video ki thuat di chuyén co ban trong béng da: chay tien, chay lm,
chay doi huwéng. chay dimg dot ngot va ki thuat da bong bang long ban chin

(néu co).
— Qua bang da so 5.
— Sin bong da tiéu chuan (hodc mét san biang phing ¢é cau mén).
— Cbi, ooy, coe moe hofic nam thap de phuc vu tap luyén va tro choi.
— Bic twomg (hodc mit phing vuéng goc véi mit san) de tap luyén da bong
vao tuong.
C.TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG
Tharc hién cac no1 dung khor dong chung va kha dong chuyén mon theo trang 13,
14 SGK hoic cac néi dung khéi dong khac phi hop véi néi dung timg buodi hoc.

II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP

1. S0 lugc vé lich sit mén Béng da
GV cho HS tu nghién cim néi dung kién thirc vé lich sit mén Bong da: “Lich sit
Bong da theé gio1”, “Lich sir Bong da Viét Nam™ dugce trinh bay & trang 15 SGE.
2. Ki thuéat di chuyén
2.1. Phian tich ki thuit
GV xem muc 2, trang 15 SGK.
2.2. Trinh tw giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat di chuyen co ban trong bong da: chay
tién, chay Iii, chay déi huéng, chay dimg dét ngét (néu co).
= GV tlu pham va phan tich ki thuit theo trinh tir:
+ Thi pham toan b ki thuit chay tién, chay lii, chay doi luréng, chay dimg dét ngét.
+ Thi pham va phén tich déng tac di chuyén budc chin: huéng di chuyén, cich
dat ban chan.

+ Thi pham va phan tich ti the than ngwei va danh tay: tir the than nguoi, cach
thire chuyen trong tam, dang tac danh tay.

— GV néu mot s6 chin y khi thure hién ki thuat dong tac.
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~ GV té chire tap luyén.

+ Ki thuit chay tién, lii: GV cho HS tép chay tién, i theo dudng thing; tap chay
tien, lii theo tin hiéu; tap cac bai tap chay duoi nhau theo dwong thing.

+ Ki thuat chay doi huéng: GV cho HS tip chay doi huéng trén doan dwomg
quy dinh; cac b tap chay dich dic, chay luén coc, chay do1 huwong theo tin luéu.

+ Ki thuat chay dimg dot ngot: GV cho HS tap chay dimg dot ngot theo duong
thing, chay dimg dot ngdt theo tin hiéu, phoi hop chay dimg dét ngot voi
chay l.

+ GV cho HS tap luyén tai cho thirc hién dgng tac danh tay trong khi chay.

+ GV cho HS tap luyén cac bai tap bo tro hode choi cac tro choi cé sit dung cac ki
thuat di chuyen co ban trong bong da nhéim nang cao luéu qua thue luén ki thuat
(khong bét buoc).

2.3. Luyén tap

2.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Mue dich: Giap HS chinh sira dong tac, nang cao kha ning kiem soat trong tam
co thé khi thuc hién cac ki thuit di chuyén va buéc dau van dung cac ki thudt
di chuyen vao thue tien.

« Bai tap: Chay tien

Noi dung:

— Chuan bi:

+ Ké vach xuit phat va vach dich, cach nhau tir 15 — 20 m.

+ GV cho HS trong lép xép theo hang doc, cach nhau tir 1,5 — 2 m, dimg ¢ sau
vach xuat phat.

= Thue luén: HS sir dung I thuat chay tién thue hién chay nhanh theo duong th:i:ug
tréencu i tir 15 — 20 m.

Cac hink theee tap luyen:

— Tap luyén ca nhan: HS tu thue hién chay tién theo duong thing va chinh sira dong tac.

— Tip luyén theo cip: GV chia so HS trong lép thanh cac cip, mét HS thure hién,
mot HS quan sat, nhan xét hodc han HS eing thye luén ba tap.

— Tip luyén theo nhém: GV chia so HS trong lop thanh cac nhom, ti to chire tip
luyén theo hang doc, hang ngang,... HS quan sat, nhan xét va hé tre nhau chinh
sira dong tac.



* Bai tap: Chay hui
Neoi dung:
— Chuan bi:
+ K¢ vach xuat phat va vach dich, cach nhau tir 10 - 15 m.
+ GV cho HS trong lop xép theo hang ngang, cach nhau tir 1,5 — 2 m, dimg ¢ sau
vach xuat phat.
~ Thue luén: HS sir dung cac ki thuat chay lu thue luén chay lin theo duong thfin.g
trénculi tir 10 — 15 m.
Cac hinh theee tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom. Khi tap
luyén theo ciip hoiic theo nhém, HS quan sat, nhan xét va ho tro nhau chinh sira
dong tac.
* Bai tap: Chay duoi nhau theo duong thang
Noi dung:
~ Chuan bi:
+ K¢ hai vach xuat phat song song, each nhau 2 m va mot vach dich cach vach
xuat phat gan nhat tir 15 — 20 m.
+ GV chia s6 HS trong 16p thanh cac ciip, moéi HS dimg & mét vach xuat phat.
— Thuwe hién: HS sir dung ki thuat chay tien thue hién chay duoi nhau theo durong
thang (H.10, trang 18 SGK).
Cac hind: thsec tap Iuyen:
~ Tap luyén theo cip: GV cho HS tip luyén theo so d6 HL.10, trang 18 SGK.
~ Tép luyén theo nhém: Céc nhém co thé chia thanh nhieu cdp, cung tip luyén,
quan sat va nhan xét cho nhau.
« Bai tap: Chay dich dac
Noi dung:
~ Chuan bi:
+ K¢ vach xuat phat va vach dich cach nhau tir 15 — 20 m, xép cac coc moc theo
dwomg dich dic, cach nhau tir 4 — 5 m theo so do H.11, trang 19 SGK.
+ GV cho HS trong lap xép theo hang doc, dimg & sau vach xuat phat.
— Thue hién: Lan lwot timg HS sit dung ki thuat chay doi hudéng thue hién di chuyen
theo duong dich déc trén cu li tir 15 — 20 m (H.11, trang 19 SGK).
Cac Tunh thute tap beyen: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom. Kl tap
luyén theo cdp hodc theo nhom, HS quan sat, nhan xét va ho trg nhau chinh sira
dong tac.
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« Bai tap: Chay luon coc

Noi dung:

— Chuan by:

+ K¢ vach xuat phat va vach dich cach nhau tir 15 — 20 m, xép cac coc moe theo
dwong thing, cach nhau tir 4 - 5 m theo so d6 HL12, trang 19 SGK.
+ GV cho HS trong 16p xép theo hang doc, dimg & sau vach xuat phat.

— Thue hién: Lan luot timg HS sir dung ki thudt chay doi hwong thue luén chay luon
qua cac coec moc theo so do H.12, trang 19 SGK.

Cac Iunh thae tap luyen: Tap luyen ca nhan, theo cip hodc theo nhom. Klu tap

luyén theo cdp hodc theo nhém, HS quan sat, nhin xét va ho tro nhau chinh sira

dong tac.

* Bai tap: Chay dung dot ngot theo duing thang

Neoi dung:

— Chuan bi:

+ Ké vach xuat phat va vach dich cach nhau tir 15 — 20 m; vé cac duong ké ngang
hodc dit cac coc moc cach nhau tir 4 — 5 m theo so do H.13, trang 19 SGE.
+ GV cho HS trong lép xép theo hang doc, dimg & sau vach xuat phat.

— Thre hién: Lan lirot timg HS sir dung ki thuat chay dimg dot ngot thwe hién chay
nhanh theo duwong thing va dimg dot ngét tai cac duwomg ké ngang (hodic coc
moc), sau do tiep tuc chay thing va dimg dot ngét & cac diem quy dinh tiép theo
nhwr so do H.13, trang 19 SGK.

Cac Iunh theee tap leyen: Tap luyén ca nhan, theo ¢dp hodc theo nhém. Klu tap

luyén theo cip hodc theo nhom, HS quan sat, nhan xét va ho tro nhau chinh sira

dong tac.

« Bai tap: Phoi hop chay tien, chay dimg dét ngét va chay hii

Noi dung:

— Chuan bi:

+ Ké vach xuat phat va cac vach giéi han nhw so do H.14, trang 19 SGK.
+ GV cho HS trong lop xép theo hang ngang, dimg & sau vach xuat phat.

— Thure hién: Lan luot tir HS dau hang sit dung ki thuat chay tién, chay dimg dot
ngot va chay li thue lnén ba tap di chuyen nhu so d6 H.14, trang 19 SGK.

Cac linh thar tap luyen: Tap luyen ca nhan, theo cip hodc theo nhom. Kl tap

luyén theo cip hodc theo nhom, HS quan sat, nhin xét va ho tro nhau chinh sita

dong tac.
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2.3.2. Goi y mit s6 bai tdp tuong tw
~ Cac bai tap chay trén cac doan thing theo so d6 hinh tam giac, hinh ti giac,...

~ Bai tap chay tién, i c6 kéo vit can.

= Ba tép chay bién téc (thay doi toc dd).

= Cac ba1 tip chay theo tin luéu.
~ Cac bai tip phéi hop hai hay nhiéu ki thuit di chuyén.

2.4. Mt so 1ot sai HS thwéng mdic va bién phdp khdic phuc

Ki thuat | Loi sai HS thuomg mac Biéen phap khac phuc
Chay tien, |+ Thin nguoi thing khi | « GV phan tich, thi pham lai ki thuat dong
i chay. tac; GV cho HS tap ta cho dimg chan
« Chay lii khéng thing tnréc chan sau, giir dimg fir the than
hwéng. nguoi, tip danh tay.
« GV cho HS tap chay hu theo dwong
ké sin.
Chay dung Trong tim khong ha |+ GV cho HS tap chay cham thuc hién
dot ngot |thap klu dimg dot ngot,| dong tac ha thap trong tim khi dimg,
luc bam ciia ban chan | sau d6 ting dan toc d6 thue hién.
Vo1 mit san yéu, dan t61 |, GV cho HS tip céc bai tip bé tro phat
mat thing bing vatoe 40| ¢, qve manh chin.
Chay doi | » Thin nguol cang cimg | * GV phan tich, thi pham lai ki thuat dong
huong klu di li.‘llll"_lr’éll. tac budc chan va chuyéﬂ trong tam klu
: < i :
« Phéi hop chuyen trong doi huéng.
tam khong tot, gay mat | « GV cho HS tip cac gian doan dong tac
thang bang, toc d6 churyen | chuyen hudéng theo tin hiéu; tip chay
hwéng khong nhanh. doi huéng véi toc do cham. Cha vy
chuyen trong tam co the.
« GV cho HS tap cac bai tip bo tro phat
trién site manh chén va lung bunsg.

3. Ki thuat da béong bang long ban chan
3.1. Phan tich ki flndt
GV xem muc 3, trang 17 SGE.
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3.2. Trinh tw giang day
~ GV cho HS xem tranh, 4nh, video ki thuat da béng bing long ban chan (néu cé).
= GV thu pham va phan tich ki thuat theo trinh tur:

+ Thi pham toan bé ki thuit da béng bing long ban chan.

+ Thi pham v phén tich dong tac & giai doan chay da: toc do chay da, cach di chuyen
ctia bwrac chan, dit chan try va tur the than ngwa.

+ Thy pham va phan tich dong tac da bong: dong tac ling chan; w1 tri tiép xtic cuia
chan vén bong; tir the than ngwo: klu tiép xuc bong.

+ Thi pham va phan tich dong tac & giai doan két thiic: dong tac chan, than ngwai
va hai tay.

~ GV néu mét s6 chii y khi thyre hién ki thudt déng tac.
~ GV to clure tap luyén:

+ GV cho HS tap mé phoéng ki thudt khong bong.

+ GV cho HS tap da bong bang lwe nhe véi béng c6 dinh.

+ GV cho HS tap da bong qua la (theo cédp, theo nhom).

+ GV cho HS tap da bong vao tuong.

+ GV cho HS tip da bong vao ciu mén dé trong, cau mén c¢6 thi mén.

+ GV cho HS tdp luyén cac ba tap b6 tro hodic choi cac tro choi co siv dung ki
thuat da bong bang long ban chan nhim nang c¢ao hiéu qua thye hién ki thugt
(khong bit bugc).

3.3. Luyén tap

3.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

Mue dich: Giup HS chinh sira ki thuat da bong bang long ban chan, nang cao kha
ning pho1 hop van dong, luc da va d6 chinh xac klu thue lnén da bong bang long
ban chan.

« Bai tap: Pa bong bang long ban chan véi béng co dinh

Neoi dung:

~ Chuan bi: GV chia so HS trong 1ép thanh cic cip, mét HS ho tro dit chan lén

béng, giit ¢6 dinh (H.15a, trang 20 SGK), HS con lai dimg & vi tri thich hop,
chuan bi thue hién bai tap.

— Thuc luen:

+ HS tai cho buéc mot budc, dit chan tru thire huén da bong hﬁng long ban chan
vion lue nhe (H.15b, trang 20 SGE).



+ HS chay tir 3 - 4 m da thae hién d3t chan try va da bong bing long ban chan véi
e nhe (H.15¢, trang 20 SGK).

Cac hind: theee tap luyen:

~ Tip luyén theo cdp: GV cho HS tip luyén theo so d6 H.15b, trang 20 SGK.

— Tip luyén theo nhém: GV chia s6 HS trong 16p thanh cic nhém, méi nhom lan
Iwot cir cac thanh vién lam ngwoi diéu khien, to chire tap luyén, quan sat va nhan
x¢t cho nhau.

« Bai tap: Pa bong qua lai

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lop xép thanh hang ngang, dimg theo cac cip, doi dién
va cach nhau tir 3 — § m (H.16, trang 20 SGK); méi cip giir mét qua bong.

— Thire hién: HS sir dung ki thuit da bong bﬁng long ban chan, luin phién thure
hién da bong qua la1 cho nhau ¢ khoang cach tix 3 — 5 m. Luu v tap da bong ver
khoang cach ting dan.

Cac hanh thie tap luyen: Tap luyen theo cip (H.16, trang 20 SGK) hodc theo nhom

(H.17a, H.17b, trang 20 SGK). HS quan sat, nhén xét va ho tro nhau chinh sira

dong tac.

« Bai tap: Pa bong vao tuwong

Neoi dung:

~ Chuan bi: GV cho HS trong 1ép xép theo hang ngang, dimg cach tuong tird - 5 m,
miét hardng vao twong, moi HS giit mét qua bong.

— Thire hién: HS sit dung ki thuat da bong bing long ban chan, thire hién da béng
vao twong nhiéu lan lién tiép (H.18, trang 21 SGE).

Cac Innh thae tap luyen: Tap luyeén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom. Klu tap

luyén theo ciip hodic theo nhém, HS quan sat, nhan xét va ho tre nhau chinh sira

dong tac.

« Bai tap: D béng vao cau mén

Noi dung:

~ Chuan bi:

+ Dt béng & vi tri d6i dién va cach cau mén tir 10 — 15 m.
+ GV cho HS trong lép xép theo hang doc, dimg cach bong tir 2 — 3 m (khi thue
hién da bong vao cau mén khong coé thi mon) va tir 4 — § m (khi thue hién da

bong vao ciu mon co thu mon).
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~ Thue hién: Lan luot timg HS thue hién chay da va da béng vao cau mén khong
¢ thit mén nhw so do H.19a, trang 21 SGK; Chay da va da bong vao cau mén cé
thit mén nhw s d6 H.19b, trang 21 SGK.

Cac Innh tluie tap luyen: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom. Kla tip

luyén theo cip hodc theo nhém, HS quan sat, nhin xét va ho tro nhau chinh sira

dong tac.

3.3.2. Goi ¥y mgt s6 bai tdp tuong tu

— Ba tap da bong theo nhom 3 — 4 ngwron,

— Bai tip di chuyen phoi hop da bong qua lai.

— Bai tap da bong bing long ban chan vao dich co dinh.

3.4. Mt so loi sai HS thwong mic va bién phdp khdc phuc

Loi sai HS thudng mac Bién phap khac phuc

Dit chan try khong ding | « GV phan tich, thy pham lai ki thuat dong tac.

(qua xa hodc qua gin |, gy cho HS tap tai cho budc mét bude dit chan try
bong) lam anh hwrémg to
dang tac tiep xuc bong va
mat thing bing co the.

da bong, sau do chay da vou toc d6 cham (di bs,
chay cham) thyre hién dét chan, sut bong.

* GV cho HS tap bai tap da bong bing long ban
chén véi béng ¢6 dinh.

Long ban chan tiép xiic | » GV cho HS tap mé phéng ki thuit, chii y chinh sira

khéng ding tam bong | dong tac mé ban chan va huong ling chan.

h"f.i“ long ban chan khéng | , Gy cho HS tai ché tap da bong bing long ban

thing hwrong da bong. chan véi bong ¢ dinh.

«GV cho HS tip da bong vae twong. Quan sat
dwrong bong nay ra de phat hién hiéng sai va dieu
chinh cho pl hop.

4.Tro choi van dong

Mue dich: Gitp HS phat trién sirc nhanh, kha ning khéo léo, rén luyén cac ki thuat

di chuyen va ning cao hiéu qua thue hién ki thuat da bong bing long ban chin.

Gidi thigu bo sung mét 56 tré choi:

~ Ngoai trd choi “Duoi bit”, “Da béng tring dich™ trang 21, 22 SGK, GV ¢6 theé
st dung mot so tro choi phat trien sirc nhanh va kha ning khéo léo, nhr:



+ Tro choi “Thi sit bong vao ciumén™: Sir dung cau mén nhé, dit bong & khoang
cach nhat dinh. GV chia s6 HS trong l6p thanh cac d61 déu nhau, cac déi thi
da béng vao cau mén. Déi nao da béng vao ciu mén nhiéu nhét sé thing cudc.

+ Tro choi “Stt bong xa™: Sit dung ki thuat da bong béng long ban chan thue hién
da bong di xa. HS nao da dwoc bong di xa nhit sé thing cudc.

— Cac bai tap 6 phan Luyén tip co6 thé dwoc thiét ké thanh cac tré choi chuyén
béng tiep sirc, da bong tring dich (da bong vao 6 dich & trén twong), cac tro choi
chuyen bong nhanh theo vong tron,...

III. VAN DUNG
Muc dich: Giip GV danh gia ket qua tiép thu kien thire ctia HS doi véi cac noi
dung so lwoe vé lich stt mén Boéng da, ki thuat di chuyeén (chay tién, chay lui, chay
do1 hwréng, chay dimg dot ngot) va ki thuat da béng bing long ban chin; dong thei
dinh hwéng van dung vao thire tién hoat dong sinh hoat, tip luyén TDTT hing ngay.
Noi dung:

(1) Hay néu sy khac nhau vé tw thé than nguoi trong ki thuat chay doi hwéng va
ki thuit chay tién.

Geiy:

Khi chay tién, trong tim ha thap, than | Khi chay doi huéng, trong tim ha
ngwoi hoi do ve tnrée. tjha:p, chuyen trong tam theo hwong di
chuyeén, than nguoi do sang trai hodc
sang phai theo hwéng di chuyeén.

(2) Van dung ki thuat da béng bing long ban chén vao céc tro choi van déng (céac
tro chei chuyén béng nhanh, chuyén bong chinh xac, chuyén bong tiép site,...),
tap luyén (tap luyén va thi dau bong da) va vui choi hing ngay dé rén luyén sire
nhanh, su khéo 1éo va the lue.

GV ¢6 thé danh gia két qua tiép thu kién thic cia HS doi véi cac néi dung so
lwoc vé lich str mon Bong da, cach thue hién cac ki thuat di chuyen va ki thuat da
béng bing long ban chin nhw: Néu mét s6 chii v khi thue hién cac ki thuit dong tac:
Mo ta cach thure luén cac ki thuat dong tac,... co the mé rong cau hé vé muc dich sir

dung cac ki thujt dong tac da hoc trong thi dau bong da.
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