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LUU QUANG HIEP (Téng Chu bién) - BINH QUANG NGOC (Chu bién)
NGUYEN VAN DUC - NGUYEN VAN THACH — DINH THI MAI ANH

NHA XUAT BAN BAI HOC SU PHAM
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LOI NOI PAU y

Gido duc thé chdt 10 - Céul dng (Sach giao vién) la ta liéu duoc bién
soan nhim hwéng dan giao vién sir dung linh hoat va c6 hiéu qua sach
giao khoa Gido duc thé chét 10— Céu léng, qua @6 dam bao hoan thanh
tot muc tiéu day hoc theo Churong trinh gido duc pho théng mén Giso duc
the chat nim 2018.

Naéi dung cuon sach gom hai phan chinh:

Phén mét. NHUNG VAN BE CHUNG

Phan nay giéi thiéu khai quat vé Chirong trinh mén Giao duc thé chat,
gifip gido vién hiéu dugc dic diém mén hoc, quan diém xay dymg
chuwong trinh mén hoe, mue tiéu chuwong trinh déi véi cap trung hoc
pho théng, yéu cau can dat vé pham chat chu yéu va ning e chung,
cac néi dung khéi quét ciia mén Gido duc thé chat 10, huéng dan thue
hién clurong trinh, cac plwong phap giang day, cac hinh thite danh gia
ket qua giao duc,...

Gidi thiéu vé cau trite va cach trinh bay trong sach giao khoa Gido duc
thé chdt 10 — Céu léng. Trong d6, gici thiéu khai quat néi dung cua
cuén sach, goi v phin bo thoi gian giang day, giéi thiéu cau tric chi
tiet va noi dung ctia timg dé muc trong moi bai hoc. Pua ra dinh huong
gitip giao vién xdy dymg dwoc ké hoach giang day phi hop, vira dam
bao tinh khoa hoc, vira tao lnmg thii cho hoc sinh trong cac gio hoc,
dong thoi dam bao hoan thanh Chwrong trinh mén Giao duc the chat 10.




Phén hai. HUONG DAN CU THE

Phin niy huéng dan chi tiet noi dung timg bai hoc, xac dinh ré muc tiéu
hoc sinh can dat dwoc (kién thire, niuglmﬁphmchﬂ},ﬂn:tbida‘yhoc
va hoc ligu (tranh, inh,“dtuhﬂm#%gﬁc dung cu tip luyén), tién
trinh day hoc (khéi dong, néi dung ki ".-mamm,hlywtﬂhmdms)

Chis déng, linh hoat vi sing 140 Ehih 1 lihnhﬂ:incﬁamﬁnﬂ:hgﬁu

khoa Gido duc thé chat 10— Céu -Ei'_._jj.;'.':. va cuﬁmginh gifo vién nay s€ gilp
thay ¢o phat huy dwoe ning lue ciia ban thin, tao nén nhimg gio hoc sinh
dong, hap dan va hiéu qua. Chiic thay ¢é thanh céne.

CAC TAC GIA

c: hn’h‘
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Phan, NHUNG VAN PE CHUNG

mot

I. GIOI THIEU KHAI QUAT VE CHUONG TRINH
MON GIAO DUC THE CHAT
1. Déc diém ciia mén hoc
Giao duc the chat (GDTC) gop phan thure hién muc tiéu giso duc phat trien pham
chét va ning lyc ciia hoe sinh (HS), trong tiam la: trang bi cho HS kién thirc va ki
ning chim soe sirc khoé; kién thire va ki ning van dong; hinh thanh théi quen tap
luyén, kha ning Iua chon mén thé thao phii hop d¢ tip luyén nang cao sirc khoé,
phat trién the lue va to chat van déng; trén co sé d6 gip HS c6 v thire, trach nhiém
d6i véi sire khoé ciia ban than, gia dinh va cong dong, thich iing véi cac diéu kién
song, song vui vé, hoa dong véi moi nguoi.
Noi dung chil yéu ciia mén GDTC la rén luyén ki niing van déng co ban va phat trién
to chat the hre cho HS, duoc phan chia thanh cac giai doan phii hop véi timg d6 tuoi.
Ndi dung GDTC & cap trung hoc pho thong la giai doan giao duc dinh hwdng
neghé nghiép: mén GDTC dugc thue hién thing qua hinh thite ciu lac bé thé duc
the thao (TDTT). HS duoe chon néi dung hoat déng the thao phit hop véi nguyén
vong ctiia minh va kha néing dap tmg ciia nha treong deé tiép tuc phat trién ki ning
chim séc sire khoé va vé sinh than thé, phat trién veé nhan thitc va ning khieu the
thao, dong thoi gitp nhimg HS c6 ning khiéu the thao tir chon dinh hwéng nghe
nghiép phu hop.
2. Quan diém xady dung chuong trinh mén hoc
Xuat phat tir dic diem ctia mon hoc, mét sé quan di¢m duoc nhan manh trong xay
dymg chirong trinh nhur sau:
= Chwong trinh mon GDTC dwoc xay dung dua trén nen tang li luan va thye tién,
cap nhiat thanh tyu ctia khoa hoec TDTT va khoa hoc sur pham hién dai, trong
d6 co cac ket qua nghién ciu veé giao duc hoc, tim li hoc, sinh li hoc, phwong
phép GDTC va huan luyén thé thao; kinh nghiém xiy dung Chwrong trinh mén
GDTC ciia Viét Nam va cac néc c6 nén gido duc tién tién; két qua phan tich
thyre tién giao due, dién kién kinh té — xa héi Viét Nam va su da dang ciia HS.
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~ Chuong trinh mén GDTC bao dam phu hop véi tam — sinh li lta tudi va quy
luat phat trién thé chat ciia HS; phat huy tinh ¢hi déng va tiém ning ciia méi
HS thong qua cac phuong phap, hinh thire to chite giao duc; vin dung cac
phuwong phap kiém tra, danh gia phui hop véi ddc diem ciia mén hoc, ho tro viée
hinh thanh phat trien pham chat, ning lwe & HS.

— Chuong trinh mén GDTC ¢é tinh mé, tao diéu kién de HS dwoc lua chon cac
hoat dong phuhop vn the luc, nguyén vong cua HS va dieu kién thue té ciiamai
dia phurong.

3. Muc tiéu chuong trinh d6i véi cap trung hoc phé théng

Moén GDTC huéng téi gitip HS lua chon mén the thao phii hep dé rén luyén hoan
thién the chat; van dung nhimg diéu dd hoc dé dieu chinh che d6 sinh hoat va tap
luyén, tham gia tich cue cac hoat dong TDTT; co v thare twr grac, tw tin, tnng thure,
diing cam, c6 tinh than hop tac than thién, the hién khat khao viron 1én: tir d6 ¢6 nhimg
dinh huréng cho twong lai phii hop véi ning lye, sé truomg, dap 1ing véu cau ciia
sur nghiép xiy dung, bao vé To quoe va héi nhip quoc te.

4. Yéu cdu can dat
4.1. Yéu can cin dat vé plhim chit chit yén
Mén GDTC la mét trong nhimg mén hoc trire tiép hinh thanh va phat trién & HS
cac pham chat chii yéu (yéu mréc, nhan ai, chim chi, trung thwe, trach nhiém).
Cac pham chat nay duge mén GD TC hinh thanh va phat trien & HS chii yeu thong
qua céc ndi dung ciia mén hoc va nhimg hinh thitc t6 chnke sinh déng trong cac chi dé
hoc tap.
4.2. Yéu can can dat vé ning hre chung
— Nang lwc tr chi va tu hoc: Thong qua van dong co ban va cac hinh thnre hoat
dong TDTT, HS biét ty tim kiém, danh gia va lua chon nguén tu liéu, théng tin
phu hop vér mue dich, nhiém vu hoc tap ciia minh; biét lvu trir va xir li thong
tin mot each hop li.
~ Niing luc giao tiép va hop tac: Mén GDTC tao co héi cho HS thuong xuyén
dwoc trao doi, trinh bay, chia sé va phéi hop thure hién v twémg trong cac bai
thire hanh, cac tro choi, cac hoat déng thi dau co tinh dong doi. Tir do, HS duoc
hinh thanh va phat trién ning luc giao tiép va hop téc,...
~ Ning lue gidi quyét van dé va sang tao: Mén GDTC luén dé cao vai trd ciia
HS voi tw cach la ngwrat hoce tich eye, chi dong, khong chi trong hoat dong liEp
nhan kién thire ma con trong viéc tién hanh tap luyén, tir d6 hinh thanh ki ning
vin dong mot cach hiéu qua nhat.



4.3. Yéu can can dat vé ning lwe dic thit
Chuong trinh mén GDTC giip HS hinh thanh véa phat trién ning luc thé chat
val cac thanh phan sau: ning lye chim séc sire khoé, ning luc van dong co ban,
niing luc hoat déng TDTT. Y éu cau can dat veé ning lwc the chat dic thu do1 vor HS
cﬁp trung hoc phé théng cu thé nlur sau:
— Ning luc chim soc sire khoé:
+ Nhan tlnrc ré vai tro ciia vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén TDTT va thure
luén tot vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyen TDTT.
+ Biet lua chon che d6 dinh dudng phit hop véi ban thin trong qua trinh tap luyén
va déi song hiing ngay dé bao vé, ting cwong sire khoé.
+ Tich cye tham gia cac hoat dong tap the rén luyén sirc khoé va chim soc
sitc khoé cong dong.
— Ning lue van dong co ban:
+ Panh gia duoc tam quan trong cua cac hoat dong van dong do1 vai viée
phat trién cac to chat theé luc va hoat dong TDTT.
+ Biét lua chon cac hinh thire tap luyén TDTT phu hop dé hoan thién ki ning
van dong, dap img yéu cau cude song hién dai.
+ Biét huong dan, ginp d6 moi nguoi tap luyén, vin dong de phat trien cac to chat
thé lwe.
— Ning luc hoat dong TDTT;

+ Cam nhan dwoc vé dep cua hoat dong TDTT va the hién nhu cau tap luyén
TDTT.

+ Thuong xuyén tap luyén TDTT, biét lua chon néi dung, phwrong phap tap luyén
phii hop dé phat trién cac to chat the lue, ning cao thanh tich thé thao.

+ C6 kha ning giao tiép, hop tac voi moi nguai de to chire hoat dong TDTT trong
cudc song.

4.4. Yéu can can dat doi voi hoc sinh lop 10
= St dung duoc mot 50 yéu to tuw nhién (khong khi, nuoc, anh sang....) va dinh
dudng de rén luyén sirc khoé va phat trien cac to chat the lyec.
— Co hieu biét so gian ve lich str mon the thao dwoc hra chon.
— Vin dung dwoc mét s6 diéu luat ciia mon the thao hra chon vio trong tap luyén.

— Thure hién duoc cac ki thuat co ban ciia mén the thao lua chon.



~ Biét diéu chinh, sira sai mét so6 déng tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén
ciia ban than va to, nhom.

— Biét phan doan, xit li cac tinh huong linh hoat va phéi hop dwroc vai dong doi
trong tap luyén va thi dau mén the thao ua thich.

= Van dung dwoc nhimg hiéu biét vé mén the thao da lua chon dé tap luyén
hing ngay.

— The hién sy téng tien the luc trong tip luyén.

— Pat tiéu chuan danh gia the lue HS theo quy dinh ciia B Giao duc va Pao tao.

— C6 v thnrc tur giac, tinh than tap the, doan két ginp d6 lan nhau trong tap luyén.

— The hién su yéu thich mén the thao trong hoc tap va réen luyén.

5. Noi dung khai quat mén Giao duc thé chat 10

Phan 1. KIEN THUC CHUNG

Str dung cac veu to tir nhién (khong khi, mrac, anh sang,...) va dinh duéng de ren
luyén sitc khoé, phat trién the chit.

Phan 2. MON THE THAO TU CHON

Cin cit vao dieu kién thue té cua dia phirong va nha tnromg, dinh hwréng
cho HS lua chon néi dung the thao phu hop trong s6 cac mén the thao duoc st
dung trong Héi khoé Phit Pong céc cap, trong gid tha dau quoc gia va quoc té,
cic mon the thao truyeén thong ciia dia phuong: Dién kinh; The duc; Boi; Bong da;
Bong chuyén; Béng ré; Ciu long: Pa cauw: Béng ban; Vé (Vovinam, Vé dan
toc co truyen, Karatedo, Taekwondo,..); Quan vot; Bong nem; Khiéu wva
the thao; Thé duc nhip diéw; Céu miy; cic mén the thao truyén thong cia
dia phwrong;...

6. Hudng dan thuc hién chuang trinh

Chuong trinh mén GDTC c6 nhiéu lwa chon danh cho nha truong va HS. Pau
nim hoc, gido vién (GV) va nha trudng cén cir ket qua kiém tra strc khoé tai trirong
hodc giay chiing nhan sitc khoé ciia co sé v té co tham quyen cap cho HS, to chnte
cho HS hoc mén GDTC (bao dam tat ca HS deu duoc hoc tap, rén luyén) vor no
dung phii hop, dap vmg cac yéu cau can dat vé pham chat va ning lye quy dinh trong
clwrong trinh.

Cac mén the thao tir chon trong Chwong trinh mén GDTC la hé thong cac mén
thé thao duoc té chnrc trong Hai khoé Phit Dong céc céap, trong hé théng giai thi dau
quoc gia, quoc té va cac mén the thao truyeén thong ciia dia phuwong.



O cap trung hoc phé théng, néi dung thé thao tu chon gom 3 nhém: (a) nhom
ki thuat co ban, danh cho lop 10; (b) nhém ki thuat nang cao, danh cho lop 11,
(¢) nhom van dung, thi dau, danh cho 1ép 12. Tuy theo kha ning to chitc ctia nha
truong, HS co thé lua chon mét mén the thao cho ¢4 ba nim hoc hodic méi nim hoe
lwa chon mot mén the thao.

Nhimg HS hoc mét mon the thao trong ci ba ndm hoc thi dwrgc hoe dﬁ}f da ba néi
dung (a), (b) va (c). Nhimg HS chon hoc hai mon the thao thi dwoc hoc cac néi dung
(a) va (b) & mot méon the thao, mén the thao con lai chi hoc néi dung (a). Nhimg HS
chon hoc ba mén the thao thi chi hoc noi dung (a).

GV duoc quyén tham gia xdy dumg va chii dong thire luén ké hoach giao duc cia
mén hoe phit hop véi tinh hinh thye té ¢ dia phwong, nha trrong va lop hoc ma
minh phu trach trén co sé bao dam muc tiéu giao duc va yéu cau cin dat ctia chwong
trinh do1 vl cap hoc, lop hoc.

7. Phuang phap giao duc
7.1. Dink hwong phiwong phdp linh thanh, phdt trién pham chat chi yéu
vi ndang lue chung

— Phurong phdp hinh thanh, phat trién phdm chét chii yéu

Thong qua viéc to clu';c cac hoat difm_g hoc tip, GV giip HS ren luyén tinh trung
thire, tinh cam ban bé, dong do1, tinh than trach nghi¢m va y thire twr giac, chim chi
tap luyén de phat trien hai hoa ve the chat, tinh than, ¢ nhitng pham chat va ning
lye can thiét d: tré thanh ngwor cong dan 6 trach nghi¢m, c6 sirc khoé, ¢é vin hoa,
dap 1mg yéu cau ciia sy nghiép xdy dymg, bao vé To quoc.

— Phucomg phdp hinh thanh, phdt trién néne lic chung

+ Déi vén ndng lue tw chii va tir hoe: Trong day hoec mén GDTC, GV to chire cho
HS thuwe hién cac hoat dong tim tol, kham pha, tra ciu thong tin, lap ké hoach
va thire luén cac bai tap thare hanh, tir dé hinh thanh va phat trien néng lyec ty
chii va tir hoe cho HS.

+ Déi vén ndng lue giao tiép va hop tac: Mén GDTC tao co héi cho HS thwong
xuyén duoc trao doi, trinh bay, chia sé va phoi hop thuc hién y tuwéng trong cac
bai thire hanh, cac tro choi, cac hoat dong tia qﬁu co tinh dong doi. T do, HS
dwoc hinh thanh va phat trien ning luc giao tiép va hop tac.

+ Péi v ndng lwe gidi quyét vin dé va sang tgo: Thong qua cac hoat dong luyén
tip, tro chou, thn ddu va vin dung linh hoat cac phwong phap tap luyén, GV
tao co hgi cho HS vian dung kien thire de phat hién van de va dé xuat cach oldl
quyet, biet cach lap ke hoach va thuc hién ke hoach de gial quyet van de mot
cach khach quan, trung thue va sang tao.
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7.2. Dinh luvong phscong phap hink thanh, phat trien nang liuc the chat

— Hinh thanh, phédt trién nang e chdm sée siee khoé: GV trang bi cho HS nhimg
kién thire, ki niing vé chim séc sire khoé, dong théi tao co héi cho HS huy déng
nhiing kién thitc, ki ning d6 va kinh nghiém sin cé de chim séc sirc khoé cho
bén than va céng dong.

— Hinh thanh, phdt trién ndng lire vén déng co bdn: GV khai thac vu thé cia
GDTC — mét loam hinh giao duc ma né1 dung chuyén biét 1a day hoc van dong
(dong tac) va phat trien co chni dinh cac to chat van dong ciia con ngui. Cac
giai doan day hoc déng tac nhim hinh thanh cho HS ki ning vin déng, dong
tho1 vo1 su tac dong cia lwong van dong trong qua trinh hoc tap giap HS phat
trien dwoc cac to chat the luc. Trén co sé do, HS co the van dung vao gia r[u}rét
nhitng vin dé thye tién trong cude song vé vin déng va sirc khoé.

— Hinh thanh, phdt trién ndng lwe hogt déng TDTT: GV vin dung nguyén tic
gido duc ca biét, quan tam phat hién va huréng dan HS tap luyén cac mon TDTT
phii hop vé1 sé thich, sé trwong va dieu kién thuc te; dong thoi tao co héi de HS
dirge quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong co vii va thi dau the thao,
tir d6 khoi diy niém dam mé hoat déng TDTT, khé ning hoat déng TDTT,
phat trien kha ning trinh dién va thi dau.

8. Hinh thitc danh gia két qua gido duc
3.1. Danh gia thwong xuyen va danh gia dinh ka

—Danh gia thwong xuyén: Bao gfnu danh gia chinh thnre (thong qua cac hoat
dong thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khong chinh thic (bao
gom quan sat trén lop, doi thoai, HS ti danh gia,...) nham thu thap nhimg thong
tin vé qué trinh hinh thanh, phat trién ning lyc cia time HS.

— Panh gia dinh ki: Néi dung danh gia chii trong dén ki ning thye hanh, the lyc
ciia HS; phoi hop véi danh gia thuong xuyén cung cap théng tin dé phan loai
HS va diéu chinh néi dung, phwong phap gido due.

3.2. Danh gia dinh tinl: va danh gia dinh liwong

— Panh gi1a dinh tinh: Ket qua hoc tap dugc mé ta bing 161 nhin xét hodc bieu thi
bang cac nmrc xép loai. HS co the sit dung hinh thite nay dé tw danh gia sau khi
két thitc méi néi dung, moi chii dé hodc GV sit dung dé danh gia thuéme xuyén
(khéng chinh thirc). Panh gia dinh tinh dwoc sit dung chi yeéu & cﬁp tieu hoc.



~ Danh gia dinh luong: Két qua hoe tip duoc bicu thi bing diém s6 theo thang
diem 10. GV sit dung hinh thire danh gia nay doi véi danh gia thwong xuyén
chinh thure va danh gia dinh ki. Danh gi1a dinh lvong dwoc sir dung cho yéu ]
cap trung hoc co sé va cap trung hoc pho thong.

I1. GIOI THIEU SACH GIAO KHOA GIA0 DUC THE CHAT 10
1. N6i dung va cau triic
= No1 dung trong sach giao khoa (SGK) Gido duc thé chér 10 dwoe chia thanh
hai phan: Kién thire chung va Thé thao tw chon. Cin ait theo quy dinh chung

ciia chirong trinh mén GDTC 10, théi lwong phén bo cho cac néi dung drge
cu the hoa nhu sau:

Thai legn
Phan Noi dung Sobai —— f -
Tile (%) So tiet
1 Kien thite chung 1
Béng ro 8 90 63
The thao ty chon | 55,0 45 8 90 63
2 (HS chon mét trong —
bén mén) Cau {nng 8 90 63
Da can 8 90 63
3 |Kiem tra, danh gia 10 7

+ Phan Kién thire chung: GV day xen ke, trang bi cho HS cac kién tlnrc vé viéc
sit dung cac yéu to tw nhién (khong khi, nuéc, anh sang,...) va dinh dudng dé
rén luyén sitc khoé, phat trién cac to chat the lyec.

+ Phan Thé thao tir chon: Lira chon mét trong bon mén the thao tw chon: Béng ro,
Béng da, Cau long hodic Pa cau. Trong trrdng hop nha trudne ¢é di diéu kién
co s& vat chat, nhan lue, c6 thé cho HS hra chon hoc hai, ba hoiic ¢a bon mén
the thao ti chon (moi HS chi nén lya chon mot mén).

— Cau trie cac bai hoc trong timg chii dé gom bon phan: Mé dau, Kien thire méi,
Luyén tap va Van dung.

Meé dau:

+ Muc tiéu, yéu cau can dat cia timg bai hoe.

+ Gion thuéu cac nd1 dung khon dong chung va khér dong chuyen mon.
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Kién thire mo:

+ Gio1 thiéu ki thuat, dong tac maén.

+ Gioi thiéu mét sé quy dinh, diéu luit theo timg nd1 dung cu the.

Luyén tdp:

+ Gion thuéu cac ba tap theo ng1 dung kién thirc méi. Trong do, xac dinh ré muc
dich tap luyén, dong tho gw:l thiéu va dinh hwéng mét 6 hinh thire tap luyén,
lam téng su lua chon klu to chire giang day va tap luyen.

+ G101 thiéu cae tro cho1 van dong theo ha hurdng: Bo tro hoc tap no1 dung p]lilil'l
Kién thirc man va phat trien to chat the lyc lién quan.

Vian dung:

+ Pura ra nhimg néi dung cau hoi, nhimg goi v de danh gia keét qua tiep thu kien thnrc
cua HS.

+ Gio1 thiéu, dinh hwong né1 dung van dung kién thirc vao thue tien.

~ Trong phan dau va cuéi cuén sach ¢6é trinh bay Danh muc chif viét tat va ki hidu
va Bdng gidi thich thudt neit, giip lam 16 hon cac ngi dung trinh bay bing kénh hinh
va kenh chir, thuan lo1 cho viéc tiep nhan cac no1 dung laén thare ctia cuon sach.

2. Cach thiic trinh bay
Sach dwroc trinh bay theo cac phﬁn, chu dé va bai hoc. Noi dung trong moi bai hoe
déu sir dung cac logo de muc khac nhau, tao hiéu img bét mit va phu hop véi hia tudi
HS lép 10. Neoai ra, cudn sach ¢6 mét si diém méi trong cach thike trinh bay
nhur sau:
— Cac néi dung trinh bay durge phot hop sit dung ca kénh hinh va kénh chir theo
huong vu hién kenh hinh.
~ Céc ndi dung kién thirc dua ra trong sach mang tinh dinh huéng, goi mé gitp
GV va HS phat huy dwrgc kha ning sang tao va linh hoat trong thyc huen cac
nd1 dung mén hoc. Do vy, cac hinh vé va so d6 vira minh hoa vira giéi thiéu
timg néi dung cu thé, vira goi mé dé GV va HS c6 ciin cit sang tao thém nhiéu
noi dung hoc tap, rén luyén khac twong tmg. Cac hinh vé HS trong timg chn de
déu tinh toén téi sy can doi vé gidi tinh va sit dung trang phuc phii hop véi tap
luyén va yéu cau chung trong cac gio hoe Giao duc the chat.

III. XAY DUNG KE HOACH BAI DAY (GIAO AN)
Hiéu qua giang day chi ¢6 the dat dwoc khi GV hiéu ré chwong trinh mén hoc,
nhimg muc tiéu va yéu cau dat, trén co sé do xay dumg dwoc ké hoach bai day
12



(zido an) phu hop. Véi muc dich gitip cac GV sir dung hiéu qua cuén SGK Gido
duie thé chét 10 — Céu léng va chni dong trong qua trinh to chnte giang day mén hoe,
cuon sach Gido dc thé chdt 10 — Céw léng (Sach gido vién) gidi thiéu, goi ¥ mét
0 noi dung cu the sau:

1. Mot s6 chi y trong xay dung ké hoach bai day mén Gido duc thé chat 10

Dé xay dymg dwoc ké hoach bai day pht hop, vira déain baoe tinh khoa hoc vira tao

himg thii cho HS trong céac gio hoc, dong thoi dam bao hoan thanh Chwong trinh
mén hoc Gido duc the chat 10 ding quy dinh, GV can chi v

= Cac nang luc, ki ning TDTT dwoc hinh thanh tir qua trinh tap luyén ldp di lp
lai nhieu lan, vi vay khi xay dumg ké hoach giang day ctia ca nim hoc (tién
trinh day hoc) GV can chii ¥ siip xép theo hudng ting cuong, da dang hoa céc
no1 dung luyen tap va van dung trong cac giao an giang day.

— Pe ting img thi cho cac gio hoe, phat huy kha ning tw duy, sang tao cia HS,
tao diéu kién dé HS vira Liép thu, linh héi vira van dung dwoc cac kién thire v
ki nfing dic thu trong mén the thao fir chon viao thire tien, trong céc gido an giang
day, GV ¢an chi v ting cuong hoat déng tw hoc, tu to chire tap luyén, tro choi....
cho HS. Pieu nay sé gitip HS hinh thanh théi quen chii dong, ty giac tham gia
hodc to cluie cac hoat déng tap luyén, vui choi rén luyén hing ngay.

2. Phuong phap lua chon néi dung va xay dung ké hoach bai day

Xiay dumg ké hoach bai day la mét eéng viéc quan trong do1 vé1 GV. Viéce luya
chon va sip xép néi dung gido an linh hoat, hop li va phi hop véi timg déi twong
HS la tién dé quan trong cho viéc trien khai co hiéu qua cac néi dung giang day,
qua dé dat duwoc muc tiéu eia ba hoc. Déi v6i mén hoec GDTC, de g1t hoe duoc
sinh déng, 161 cuon HS tich cwe tham gia vao cac hoat dong tap luyén, doi hoi
gido an gidng day phai ¢6 néi dung da dang, hinh thire tip luyén phong phu, sip
xép hop li va vira site d6i véi HS. Chinh vi vy, cudn sach Gido duc thé chét 10 -
Céu léng (Séch gido vién) duge thiet ke véi mue dich hwéng dan chi tiet cho GV
cac néi dung kién thire moi, trinh ty giang day va dic biét cung cép, dinh huéng
nhiéu bai tap, tro choi, cach thire van dung vao thure tién,... giap GV cé day du dix
liéu dé lira chon va dua vao gido an giang day.

Pé thuan loi cho qua trinh giang day, ké hoach bai day cin rd rang cac phan
néi dung, hinh thirc tap horyén va khot lwong cac néi dung tip luyén. Chinh vi vay,
ching t6i giéi thiéu 01 khung ké hoach bai day (gido 4n) mén GDTC 10 nhw sau:
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KHUNG KE HOACH BAI DAY
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— Mon hoc/ Hoat d9ng g1do duc: .........c.ccovveviecnninnesrssssassisnsasaes & LMD avsnssmsmnsivsan
— Thot gian thire hien (50 HEL): ..ot eae s e s e ess s

L. MUC TIEU: (xdc dinh muc tigu HS cén dat duoe vé kién thice, ndng lue vd
pham chat)

1.1. Ve kien thiee (néu cu the ndi dung kién thice HS cdn hoe trong bdi theo yéu cdu
cdn dat)

1.2. Ve ning luv (néu cu thé yéu cdu HS cin lam duge dé chiém Inh va vén dung
kién thire theo yéu cdu cdn dat)

1.3 prhém chat (néu cu thé yéu cdu vé hanh vi, thai d8, biéu hign cu thé ciia
pham chit can phat trién gan v ndi dung bai day)

IL. THIET BI DAY HQC VA HOC LIEU: (xdc dinh danh muc cde trang thiét
bi, dung cu,... cdn sir dung khi trién khai thiee hién gido én)

IIL. TIEN TRINH DAY HOC
STT| Hogtding | NUSmgGNFIREVE 0L | Phuwng phip
giang day | Thi gian | $0lan | to chitc giang day
1 |Mé diu
, |k
kién thire mon
3 | Luyen 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
DE REN LUYEN SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT

A.MUCTIEU

Biét str dung mét 50 yéu to ty nhién (khéng khi, nuéc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén sirc khoé, phat trién cac to chat the lwe.

B. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
Tranh, 4nh cac loai thire pham, thap dinh duéng (néu co).

C. TIEN TRINH DAY HOC

I.NOI DUNG KIEN THUC MOI
1. Phéan tich ndi dung
1.1. Sir dung cdc yéu té tw nhién dé rén Inyén siec khoé

Cac yeu to tw nhién nhw: khong khi, nréc, anh sang dwoe coi nhw nhimg yeu to
g6p phan quan trong dén hiéu qua tip luyén TDTT va rén luyén sirc khoé.
1.1.1. Rén luyén sirc khoé bdng tam khéng khi

Néi dung kién thire vé rén luyén sirc khoé bing tim khéng khi bao gom: Mét 56
tac dung ciia tam khong khi, Phurong phdp tam khong khi, Nhitng diéw cdn chu y ki
tdm khéng khi dwoc huéng dan cu the trong trang 5, 6 SGK.
1.1.2. Rén luyén sirc khoé béng tam nudc

Nai dung rén luyén sirc khoé bing tim nuac bao gom: Mét 56 tac dung ctia tdm
nueére, Phwong phap tdm nude, Nhitng diéu cén chiiy khi tam mede duge huong din
cu the trong trang 6, 7 SGK.
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1.1.3. Rén luyén siec khoé bang tam ndng

Noi dung rén luyén sirc khoé bing tim ning bao gom: Mt 5 tde dung cila tam
ndng, Phiromg phdp tdm ndng, Nhitng diéu cdn chit y khi tdm nédng duoc huwéng din
cu the trong trang 7, 8 SGK.

1.2. Dinh dwing dé phit trién thé chat
1.2.1. Cdc nhom chdt dinh dudng cdn thiét cho hoat ddng thé luec

Cic chat dinh duéng can thiét cho hoat déng thé lirc ¢6 thé phin theo 02 nhém:

— Nhém sinh ning hrgng bao gom: chat bot dwong (Carbohydrate), chat dam

(Protein) va chat béo (Lipad).

— Nhém khéng sinh ning lirgng bao gom: vitamin va khoang chat.

Noi dung vé nguon cung cap chinh va vai tré cia cac chat dinh duéng do1 véi
hoat dong thé lyc dugc trinh bay chi tiét trong trang 8, 9, 10 SGK.
1.2.2. Ché dg dinh duwdng lanh manh

Che do dinh déng sé thay doi tuy thude vao nhieu yeu to: hika tuoi, giéi tinh, dic diem
co the timg nguoi, mire d6 tiéu hao ning luong trong ngay.... Vi viy, khéng ¢é céng
thitc ché dg dinh dirong chung cho tat ¢a moi nguwai. Tuy nhién, dé co dugce che do
dinh dudmg lanh manh cin dam bao mot 56 nguyén tic nhat dinh. Néi dung cac
nguyén tic, thap dinh dudng cin doi hing ngay duoc trinh bay chi tiét trong trang
11,12 SGK.

2. Trinh tu giang day

Theo phan phéi chwong trinh, khong 6 thoi luong riéng danh cho viée giang day
cac no1 dung & phﬁn Kién thire chung. Chinh vi vy, dé dat dwoc muc tiéu va yéu
cau can dat ciia Chirong trinh mén Giao duc the chat 10, GV can day xen ké, trang
bi cac néi dung ciia phian Kién thirc chung trong qua trinh giang day cac néi dung
phan The thao tir chon. Pe tao dwoc himg thu va nang cao higu qua giang day va
hoc tip phan Kién thire chung, GV ¢6 thé sit dung phuwong phap va trinh tu gidng
day nhur sau:

— GV dinh hwéng va cho HS doc, tim hieu truéc timg néi dung & phan Kién thirc
chung: Rén luyén sirc khoé bing tim khéng khi; Rén luyén sire khoé bing tim
nurére; Rén luyén sire khoé bing tim ning; Cac nhom chat dinh dwéng can thiét
cho hoat déng the luc (nguén goc, vai trd); Cac nguyeén tic de c6 duoc ché do
dinh dwéng lanh manh.



~ Té chire thae luin truc Iiép trén lop: Thao luan theo nhom, thao ludn chung
ca l6p,... (bam sat ngi dung kién thire trong SGK va cac dinh hwéng néi dung
phan Vian dung, trang 12 SGK).

~ GV nhin xét va tong hop kién thirc cho HS.

Luu y:

— Thyre hién trinh ty giang day nay voi timg néi dung kién thike & phan Kién thirc
chung,.

— GV ¢6 the khuyén khich HS hinh thanh 16i song lanh manh béng cach lén ke
hoach rén luyén than thé hing ngiy trong méi truome ty nhién, xay dung ché
do dinh dudng khoa hoc deé co dwoc co the khoé manh va tinh than sang khoai,
giam ap lyc trong hoc tap va cudc sﬁng hing ngay.

II. VAN DUNG

Muc dich: Giup GV danh gia két qua tiep thu kién thire ciia HS doi véi cac néi
dung kién thitc vé sir dung cac yéu to tw nhién (khong khi, nuéc, anh sang) va dinh
dudng de rén luyén sitc khoé, phat trién cac to chat thé lwe; dong thoi dinh hwéng
van dung vao thuire tién hoat déng sinh hoat, tap luyén TDTT héng ngay.

Noi dung:

(1) Hay cho biét nhimg chii ¥ khi sit dung khéng khi, nuéc va anh sang dé rén luyén
sirc khoé.

Gei y: GV xem no1 dung:

— “Nhimg dieu can chi v khi tim khong khi”, trang 6 SGK.

— “Nhimg dieu can chii y khi tim nwéc”, trang 7 SGK.

— “Nhimg di¢u can chi y khi tim ning”, trang 8 SGK.

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

Got - Khong cé cong thntc che d6 dinh dwéng clnng cho tit ca moi nguoi, tuy nhién
dé c6 duoc ché do dinh duéng lanh manh can dam bao mét so nguyén tic nhét dinh.
Néi dung cac nguyén tic, GV xem muc 2b, trang 11, 12 SGK.

(3) Van dung nhimg hicu biét vé cac yeu té ty nluén (khong khi, muréc, anh sang)
va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé hing ngay.

— Trén co sé HS biét str dung céc yéu to ty nhién (khéng khi, mréc, anh sing) dé

rén luyén sic khoé, GV dinh hwéng va khuyen khich HS lén ké hoach thai gian

biéu cu thé hing ngay dé rén luyén than thé trong méi tnrémg tur nhién tai noi o
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hodic cac khu vire lan cdn c6 diéu kién phit hop deé luyén tap, thoi gian luyén
tap tot nhat la vao sang som.

— Trén co s& HS biét duge cac nhom chat dinh duéng can thiét cho hoat déng
the luc, GV dinh hwong va khuyeén khich HS lua chon nhimg thue phﬁ'm
gian cac chat dinh durdmg can thiét cho hoat dong the lwe, tir do ty giac, tich cyre
xiy dung che d6 dinh duéng lanh manh cho bén than dira trén mét s6 nguyén tic
co ban dé biét dé c6 dwoe co the khoé manh dap vmg yéu cau tap luyén.

Ngoai nhimg néi dung van dung trong SGK, GV ¢6 the danh gia HS thong qua

mét s6 ciu héi tuong tu nhur sau:

« Hiy trinh bay tac dung ciia mét so phwong phap rén luyén than theé trong mai

trirong tu nhien.

Gei 1 Mét s6 phirong phéap rén luyén than thé trong méi trirong tir nhién gom:

taim khong khi, tim mréc, tim n:”i:ng.

— Tac dung cia tim khong khi: GV xem noi dung “Mét so tac dung cia tim
khong khi™, trang 5§ SGE.

— Tac dung cuia tim nuwéc: GV xem noi dung “Mqot s0 tac dung cua tam murée”,
trang 7 SGE

~ Tac dung cia tim ning: GV xem noi dung “Mét so tac dung ciia tim ning”,
trang 7 SGK.

« Hay cho biet cach sit dung cac yeu to te nhién (khong khi, nuéc, anh sang,...)

dé rén luyén sirc khoé.

Goi y:

— Cach sir dung khong khi de ren luyén sitc khoé: GV xem néi dung “Phwong phap
tim khéng khi”, trang 6 SGK.

— Céch st dung nuéc dé rén luyén siee khoé: GV xem néi dune “Phuong phap
tam mréc”, trang 7 SGE.

— Cach sir dung anh sang d¢ rén luyén sirc khoé: GV xem néi dung “Phuong phap
tim ndng”, trang 8 SGK.

» Hay trinh bay vai tro chinh ctia cac nhom chat dinh duéng can thiet cho hoat ding the huc.

Geiy': Cac nhém chat dinh duéng can thiét cho hoat dong the luc dwoc chia thanh

2 nhém: nhom sinh ndng lwgng va nhom khéng sinh ning lwong. GV xem chi tiét
vai tro cia cac chat dinh duéng 6 muc 2a “Cac nhom chat dinh duéng can thiét cho
hoat dong the luc”, trang 8, 9, 10 SGK.
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THETHAOTU CHON-CAULONG

W!CH sU MON CAU LONG; Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT PANH CAU THAP TAY
Bail LICH SU MON CAU LONG: KI THUAT CAM CAU,
CAM VOT VA KI THUAT DI CHUYEN CO BAN

A. MUC TIEU
I. VE KIEN THUC

— Biét so ligc ve lich sir ciia mon Cau long trén the gio1 va Viet Nam.
— Biét cach thure hién ki thuit cam can, cam vot va tir thé chuan by (TTCB); ki thuat
di chuyf:u mat bwde, ki thuat di chlq'éu nhiéu buéc.

II. VE NANG LUC

— Thure hién droc ki thuat cam cau, cam vot va TTCB; ki thuat di chuyen mot buoe,
ki thuat da chuyéu nhiéu buc.

— Biét diéu chinh, sita sai déng tac théng qua nghe, quan sat, tip luyén ciia ban
than va to, nhom; biét phan doan, xtr li cac tinh huong linh hoat, phoi hop dwroc
véi déng doi trong tap luyén va thu dau can long: van dung duroc nhimg kién
thire da hoc de rén luyén, ning cao kha ning danh cau va phat trién the lyc.

— Hinh thanh, phat trien ning hre fir chi va tw hoe: théng qua viéc doc théng tin
trong SGEK, quan sat tranh, anh.

— Hinh thanh, phat trién nfing lic giao tiép va hop tac: thing qua cac hoat dong
nhom dé thue hién ki thuit cam cau, cam vot va TTCB; ki thuat di chuyen mat
buée, ki thuit di chuyen nhiéu buéc.

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

III. VE PHAM CHAT
Co v thrc tr giac va tinh than tap the trong tap luyén.

B.THIET Bl DAY HOC VA HOC LIEU
= Tranh, anh, video ki thut cAm ca, cﬁqut va TTCB, ki thuat d chuym maot buéc,
ki thuat di chuyen nhiéu bwoe (néu co). |
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~ Qua cau long.

— Mo1 HS mét vot cau long.

— San cau long ddm béo tiéu chuan hofic mit san bing phing bing gach, bé tong
hodc bing tham cao su; ludt va cot lud.

— Done hé bam gidy, coi.

C.TIEN TRINH DAY HOC

I. KHOI PONG

Thyc hién cac no1 dung khor dong chung va khot dong chuyén mon theo trang 14
SGK hodic cac néi dung khéi déng khac phi hop véi néi dung timg buoi hoe.
II. NOI DUNG KIEN THUC MOI VA LUYEN TAP
1. So lugc vé lich sir mén Cau léng

GV cho HS tw nglién ciru no1 dung kién thirc veé lich sir mén Cau long; mot so
moc lich st ctia Cau long thé g101; mot s6 moc lich st ctia Cau long Viét Nam duoc

trinh bay & trang 15 SGK.

2. Ki thudt cdm cdu va cdm vot

2.1. Phan tich ki thudt
GV xem muc 2, trang 16 SGK.

2.2. Trinh tw giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat cam cau va cam vot (néu cé).
= GV thu pham va phén tich ki thuat cam cau theo trinh tir
+ Thi pham toan bé ki thuit cam cau.
+ Thi pham va phan tich ki thuit cam cau & phan canh cau.
+ Thi pham va phan tich ki thuat cam cau o phﬁn than cau.
— GV thi pham va phan tich ki thuit cam vot theo trinh tir
+ Thi pham toan b ki thuat cam vot.
+ Tla pham va phan tich ki thuat cam vot danh cau thuin tay.
+ Tla pham va phan tich ki thuégt cam vot danh cau trai tay.
— GV to chike tap luyén:
+ GV cho HS xép theo hang ngang, dimg cich nhau tir 2 — 2.5 m, tap ki thuat
cam cau va cam vot theo tin lug¢u cua GV,
20 + GV cho HS tu tap luyén ki thuat theo cip hodc theo nhém.



2.3. Luyén tap
Bai tap: Tai cho thuc hién ki thuat cam cau va cam vot
Mae dich: Ginp HS chinh sira ki thuit cam cau va cam vot,
Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hing ngang, moi HS cach nhau tir
2-25m.

— Thye hién: HS thure hién ki thudt cam céu va cam vot theo tin hiéu ciia GV,
Cac hinh thire tap layén: Tap luyeén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.
3. Tu thé chuan bi
3.1. Phan tich ki thudt
GV xem mue 3, trang 17 SGE.
3.2, Trinh tw giang day
— GV cho HS xem tranh, anh, video TTCB hai chan dimg song song va TTCB

dimg chan truéc chan sau (néu co).
= GV tlu pham va phan tich ki thuat theo trinh tyr:
+ Thi pham toan b TTCB hai chén dimg song song va TTCB ding chan trroc
chan sau.

+ Tl pham va phan tich TTCB hai chan dimg song song: cach dit ban chan,
hwong ban chan.
+ Thi pham va phan tich TTCB dimg chan triroc chan sau: cach dit ban chan,
huwong ban chan.
~ GV t6 chuie tap luyén:
+ GV cho HS xép theo cac hing ngang, tap luyén ki thuat theo tin hiéu ciia GV
+ GV cho HS tu tap luyén ki thuat theo cap hodc theo nhom.
3.3. Luyén tip
Bai tap: Tai cho thuc hién TTCB theo tin hiéu cia ngudi dieu khien

Muc dich: Giap HS chinh sira TTCB, nang cao tinh linh hoat va toc do thue luén
ki thuat.

Noi dung:
— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang ngang, cy li va dan cach mgt

sdn tay cong vl vot.
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= Thye hien: HS thare luen TTCB hai chan dimg song song, TTCB dimg chan
trée chan sau theo tin hiéu (coi, vo tay,...) ciia nguoi diéu khién.

Cac lunh theee tap hiyen:

— Tap luyén theo cdp: Mot HS lam nguin diéu khién, mot HS thure hién theo tin hiéu
clia nguot diéu khieén, cé hé tro quan sat va nhan xet cho nhau.

— Tiap luyén theo nhom: GV chia so HS trong lép thanh cac nhém, méi nhém
lan luot it cac thanh vién lam nguoi diéu khién, to chire tap luyén, quan sat va

nhan xét cho nhau.

3.4. Mt so 161 sai HS thirong mac va bién phdp khdic phuc

Kithuat | Léisai HS thiing mac Bién phap khac phuc
TTCB dimg | — Khéng khuyu géi. — GV thi pham va phan tich la
ha chan TTCB.
song song — Trong tam kheng ro1 | — GV cho HS thuc luen TTCB

viao gifta hai chan. nlu éu lan.

TTCB ding | Buéc chan di chuyén sai, | = GV thi pham va phén tich buée

chan triroc goc do bwdc chan sai. chan di chuyen, goc d6 bude chan
chan sau di chuyen.
~ GV cho HS tap lip la ki thuat
nhiéu lan.

4. Ki thuat di chuyén mét buéc
4.1. Phan tich ki thudat
GV xem nmc 4, trang 17, 18, 19 SGEK.
4.2. Trinh tw giang day
— GV che HS xem tranh, anh, video ki thuat di chuyén mét bude (néu co).
— GV tha pham va phan tich ki thuat theo trinh fir:
+ Thi pham toan bé ki thuat di chuyén mat buac.
+ Thi pham va phén tich chuyen dong ciia chan: cach dit ban chén, hwéng ban chan,
+ Thi pham va phan tich dong tac cia tay, chuyen déng cia vot.
+ Thi pham va phan tich giai doan két thiic dong tac.
~ GV néu mét s6 chi v klu tlure hién ki thuat dong tac.
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~ GV t6 chire tap luyén:

+ GV cho HS xép theo hang ngang, cu i va din cach mot sa1 tay cong vor vot,
tap ki thuat du i:llu}’éll mét biréc theo sur dieu khien cia GV. GV quan sat va
chinh sira dong tac sa.

+ GV cho HS ti tap luyén ki thuat di chuyen mat buée theo cip, theo nhom.

+ GV cho HS tip luyén cac bai tap bo tro hodc choi cac tro choi vin dong
co sir dung ki thuat da chuyéu mét bude nhim ning cao luéu qua thuc luén
ki thuat (khong bit bugc).

4.3. Luyén tap

Miuc dich: Giap HS chinh stra ki thuat di chuyén mét buwéc, phat trién sirc manh
chan, niang cao tinh linh hoat va toc d6 di chuyen eia HS.

» Bai tap: Luyén tap don lé tmg ki thuat di chuyen mot budc

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong lép xép theo hang ngang, cu li va din cach mét
s tay cong vo1 vot.

= Thue luén: HS lien tuc thue luén don lé timg ki thuat di {:lmyén mét bude: tien
phéi, tién trai (H.14, trang 20 SGK); lii phai, lui trai (H.15, trang 20 SGK).

Cac hinh thie tap luyen:

— Tip luyén ca nhan: Timg HS thue hién don 1é timg ki thuat di chuyen mét budc.

— Tiap luyén theo cip: Mt HS thure hién bai tap, mot HS quan sat, nhan xét va ho tro
chinh sira dgng tac cho ban.

— Tip luyén theo nhom: GV chia s6 HS trong lép thanh cac nhém, méi nhom lan
lurot ci timg thanh vién lam nguoi diéu khién, to chuc tip luyén, quan sat va
nhan xét cho nhau.

« Bai tap: Phoi hop thurc hién hai ki thuat di chuyen maot buac

Noi dung:

~ Chuan bi: GV cho HS trong lap :!:ép theo hang ngang, cur li va dan cach mot
sa1 tay cong vor vot.

— Thue hién: HS luan phién thue hién timg ki thuat di th'lI}"él] mot buoc, sau do
quay vé TTCB va I'.iép tuc thue hién déng tac di chuyén mét buée tiép theo
(H.16,17, 18, 19, trang 20 SGK).

Cac hinh thsee tap lnyen: Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom



o Bai tap: Di chuyen mét budc theo tin hiéu

~ Chuan bi: GV che HS trong lop xép theo hang ngang, cu i va dan cach mot
sal tay cong vol vot.

~ Thare lnén: HS dimg & TTCB ha chan song song thue luén di chnyén mot budc
theo tin hiéu ciia GV hodc nguoi ho tro.

Cac hinh thsee tap Iuyen: Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.
4.4. Mot 5o loi sai HS thwing mdic va bién phdp khic phuc

Loi sai HS thuong mac Bién phap khac phuc
— Mat thing bing khi di chuyeén | — GV thi pham va phan tich budc chan di
do khéng chuyén trong tim co thé. | chuyeén, chuyén trong tam co the, goc dé
bude chin di chuyen.

— Buoc chan di chu}"én sa1, goc do
budc chan sai. = GV cho HS tap lap la ki thuat nhiéu lan.

5. Ki thuat di chuyén nhiéu buéc
3.1. Phan tich ki thugat
GV xem mue 5, trang 19 SGE.

5.2. Trinh tw giang day

— GV cho HS xem tranh, anh, video ki thuat di chuyen nhiéu buéc (néu cd).

— GV tlu pham va phan tich ki thuat theo trinh tur:

+ Thi pham toan bé ki thuat di chuyen nhiéu buéc.

+ Thi pham va phan tich chiryen dang cia chin: cach dit ban chén, hwréng ban chan.

+ Thi pham va phan tich déng tac cua tay, chuyén déng cia vot.

+ Thi pham va phan tich gim1 doan ket thic dong tac.

— GV néumét 5o chin v khi thue hién ki thuat dong tac.

~ GV to chure tap luyén:

+ GV cho HS xép theo hang ngang, cu li va din cach mét sai tay céng vé vot,
tap ki thuit di chuyen nhiéu buéc theo sy diéu khién ciia GV. GV quan sat va
chinh sira dong tac sai.

+ GV cho HS tir tap luyén ki thuat di chuyen mat buée theo cip, theo nhom.



+ GV cho HS tap luyeén cac ba tap b tro hodc choi cac tro choi vin dong co sir
dung ki ﬂ}uét d1 chuyén nhieu bwae nham nang cao hi¢u qua thyre huén ki thuat
(khong bit buoc).

5.3. Luyén tip
5.3.1. Cdc bai tdp theo SGK

* Bai tap: Di chuyen ngang

Muc dich: Giup HS chinh sira ki thuat di chuyen ngang buéc chéo, nang cao

tinh linh hoat va toc do klu 1 chuyén,

Noi dung:

— Chuan bi: GV cho HS trong 16p xép theo hang ngang.

— Thue hién: HS dimg & TTCB hai chin song song, sir dung ki thuét di chuyén
ngang budc chéo thire hién di chuyén ngang sang bén trai va bén phai trén cu
li tir 4 — 5 m (H.20, trang 21 SGEK).

Cac hinlt thiee tap luyen: Tap luyen ca nhan, theo cdp hoédc theo nhom.

e Bai tap: Di chuyen tien, lii

Muc dich: Giap HS chinh sira ki thuat di chuyén tién, Iii; nang cao tinh linh hoat

va toc do khi di chuyen.

Noi dung:

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

— Thue hién: HS dimg & TTCB hai chan song song, sit dung ki thuat di chuyen
tién, i thue luén di i:lmyén tién, ltd tréncu li tir 5 — 6 m (H.21, trang 21 SGK).

Cac lunh theee tap luyen: Tap luyen ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

5.3.2. Goi y mot s bai tdp tuong ti

— Phoi hop mét ki thuat di ehuyen mét bwrde va ki thust di churyen ngang bude chéo.

— Phoi hop mét ki thuat di chuyen moét buac va ki thuat di chuyen tien, .

— Phoi hop ki thuat di chuyen mét buac, nhiéu bwéc theo tin hiéu cia GV,

5.4. Mot so loi sai HS thwéng mic va bién phdp khac phuc

Léi sai HS thuong mac Bién phap khac phuc
— Mit thing bing khi di clmyf:u = GV tha pham va phan tich buéc chéan di
do khong chuyen trong tim co the. | chuyen, chuyen trong tam co the, goc d6
~ Buée chan di chuyén sai, géc dp | bwde chan di chuyen. -
bwac chan sai. — GV cho HS tap ldp la ki thuat nhiéun lan.
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6. Tro choi van dong

Mue dich: Giap HS phat trien sirc nhanh, kha ning khéo léo, tinh linh hoat trong
di chuyen.

Gidi thiéu bo sung mét 50 tro chei:

— Tro cho1 “Bat nhay qua chwrong ngai vat” co hinh thire cho1 twong tw tro cho
“Chay qua chwrong ngai vat” (H.22, trang 22 SGK).

~ Cac trd choi: “Nhay 16 co ngang san cau long™; “Nhay 16 co theo hinh chix Z7;
“Nhay lo co theo hinh chir M ¢6 hinh thike cho1 tirong tir tro chei “Nhay 1o co
lén xubng™ (H.23, trang 22 SGK).

— Cac bai tip trong phan Luyén tap ¢6 thé duoc sit dung lam tro choi thi dau theo
céip hodc theo déi (hai hay nhicu déi).

III. VAN DUNG

Miec dich: Ginp GV dinh gia két qua tiep thu kién thire ciia HS doi véi cac ndi
dung so luoc ve lich st ciia mén Cau long, TTCB, ki thuat du chu}'én mot budc, ki
thuat da elm}rén nhiéu buéc; d&ng thoi dinh hwong van dung vao thie tién hoat dong
sinh hoat, tap luyén TDTT héing ngay.

Noi dung:

(1) Néu mét s6 moc quan trong trong lich strmon Cau long trén thé gidi va & Viét Nam.

Geiy: GV xem mue 1, trang 15 SGK.

(2) Néu sy khac nhau giira ki thuat di chuyen mét buéc va ki thuit di chuyen
nhiéu buéc.

Ggiy:

Ki thuat di chuyen mot budge Ki thuat di chuyen nhieu bude
Khi thie hién di chuyen chi co su Khi thue hién di chuyen co su thay doi
thay doi vi tri ctia mét chan, con vi tri ctia hai chan va it nhat la tir hai
mot chan giit lam try. bude chan di clm}rén.

Pugc sit dung de di chuyen danh | Puoc sit dung dé di chuyén danh
nhitng qua cau ¢6 diém roi ganvi | nhimg qua cau cé diém roi xa so véi
tri chuan bi. vi tri chuan bj.

(3) Van dung ki thuat di chuyen mét burde va ki thuat di chuyen nhieu budc vao cac
tro choi vin dong dé phat trién cac t6 chat the luc va vui choi hing ngay:

Gy Cac tro chot: “Chay qua chwong ngai vat™; “Bat nhay qua clwrong ngai vat”;
“Nhay 1o co 1én xuéng™; “Nhay o cb ngang sin cau long™; “Nhay 1o co theo hinh
chit Z", “Nhay lo co theo hinh chir M”.



Mang cudc song vao bai hoc
Duwa bai hoc vao cudc song

BO SACH GIAO KHOA LOP 10
Canh Diéu

3. Nhom mén cong nghé va nghé thust
| 1| Nguvan10(TpmétTaphal) | | | Congnghé 10-Cong nghd trdng trot
2 | Toin10(BpmotTaphal Cong nghé 10 -Thiét ke va cong ngh
Gldo duc thé chat 10 - Bong dd 2 | Tinhoc 10
Glandn.nhéchklﬂ—ﬂﬁngrﬁ -
|
Gido duc thé chiit 10 - Pa ciu SREE S '
Gido r.h.lcquﬁc phung va an ninh 10
| 5 | Tiéng Anh 10 Explore New Worlds

H Hoat déng tral nghiém, hudng nghiép 10 ey 'Eh.ljrhdélfhoclapﬂ-]al[lﬂ

| 5| Chuyén dé hoc tap Gido duc kinh té va phap luit 10

1. Nhém mén khoa hoc xa héi
| 1 Lchsir10 _

| 3| Gio duc kinh té va php luat 10 j

| 2. Nhém mén khoa hoc tu nhién i | Chuyén dé hoc tp Cong nghé 10 - Thiét ké va cong nghé
1 Vaiino 1 | Chuyen dé hoc tap Tin hoc 10 - Khoa hoc may tinh
2 iuah;:cw Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 - Tin hoc (ng dung

3 | Sinh hoc 10




